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مغدمةهة 


اللتاه رالطاكة لات عر شرن السلا ريك 

فنحن نعيش في زمن الانفجار المعرفي والتكنولوجي الذي تراكمت فيه المعرفة» وتزايدت بمعدلات 
م 0 
را ار ا ل را ا ري اق ار في سا لفرت لك 
تساعدها على تحقيق درجة من الكفاية التي تمكنها من التعامل مع تطورات الحياة وما تتطلبه من 
وسائل لمواجهة تغيراتها العصرية. 

ل ا ل ل ل 
في الحياة» أقرت تأليف منهج التربية الصحية والنسائية للمرحلة الثانوية والذي راعينا فيه تعزيز ثقة 
الطالبة بنفسهاء وتدمية حب العمل المهني والتفكير الإبداعي الناقد لديهاء وإعدادها إعدادا شاملا 
متكاملاً للحياة الجامعية والعملية مع رعاية المواهب الواعدة في مجالات المادة المختلفة. 

ويشتمل كتاب مادة التربية الصحية والنسائية على سبع وحدات مختلفة هي : 

- الغذاء والتغذية: 

ويختص هذا المجال بتزويد المتعلمة بالمهارات المتعلقة بمجال الغذاء والتغذية مثل : العناصر الغذائية - 
العغدية الترازكةب الرعات العذاكيه الغروية الغذاقيلاى تحددية الففات لشاماء مشتارات مم اطباق 
راقية للحفلات . 

-الصحة العامة : 

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بالصحة العامة» مثل: الأوبئة وطرق الوقاية 
منهاء ويشتمل: ( مفهوم الأوبئة» مراحل حدوث الأوبئة» أسالب مكافحة واحتواء الأوبئة )» والتسوق 
الصحي في زمن الأوبئة» ويشتمل: ( التسوق الصحي» نصائح عامة للتسوق الصحي الآمن؛ إرشادات 
وتيك عد نش راد المععطات ) مفي رز اافقدات! البدار و : اسباعة المعتتيات الث زمه المتتميضة 
لاستخدام المعقمات» نصائح عامة لاستخدام معقمات اليدين والمطهرات ) . 


وزارة التحعليح 


ده معنالع 6ه بومأكاصاالطا 


-الأمومة والطفولة: 

ويسختص هذا المجال بتزويد المتعلمة بالمهارات المتعلقة بمجال الأمومة والطفولة مثل: فحص الفدي - 

الحمل والأمومة - التثقيف الصحي للام الحامل - العناية بالأم بعد الولادة - خصائص المولود الجديد 

- مظاهر نمو المولود الجديد - العناية بالمولود الجديد - طرق العناية بالأم والمولود - تغذية الطفل 

وتطعيماته. 

- التعامل مع ضغوط الحياة: 

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بكيفية التعامل مع ضغوط الحياة مثل: تعريف 

الضغوطء مظاهر الضغوط وأشكالهاء أنواع الضغوط من حيث ردود الأفعال» العلاقة بين الصحة والضغوط» 

مصادر الضغوط ومؤشرات اختلافهاء أساليب التخلص من الضغوط وتحقيق المرونة» إستراتيجيات للتحكم 

في الغضب. 

- التجميل : 

ويختص هذا المجال بإكساب المتعلمة المهارات المتعلقة بمجال التجميل مثل : الشعر وتغذيته» طرق لفهء 

معالجة مشكلات الشعر» حمام الزيت» الاهتمام بالبشرة وأنواعهاء الأقنعة المناسبة لكل نوع من البشرة» 

تزيين الوجه والماكياج المناسب . 

- النقافة الملبسية : 

ويختص هذا المجال بتزويد المتعلمة بالمهارات المتعلقة بمجال الثقافة الملبسية مثل: تعريف الملبس» 

مفاهيم ملبسية» موقف المرأة المسلمة من الموضات الحديثة» أسس اختيار الملبس» مفهوم المكملات» 

نصائح عامة, أنواع المكملات ؛: تطبيقات عملية: 

- الديكور المنزلي : 

وبختص هذا المجال بااكساب المتعلمة المهاراك المتعلقة محال الديكور المدزلى مثل : أساسيات الذيكور 

ا ل ل ا كا راراستم ليرا 

وقد راعينا في الوحدات لاس ا ل 

نأمل أن يوني هذا المنهج الذي يمثل نجاحاً ا في ميدان التربية والتعليم ثماره» وأني يتم تدريسوى 
يقة مة 0_2 م 
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710101010101111 
الفهعرس 


الغذاء والتعذية 


مع ع مه لمم و ا ااا ا 
مم م ممم م قم ل م ا 
مختارات من أطباق راقية للحفلات ل ا 


الصحة العامة 


الأوبئة وطرائق الوقاية منها 0000117177 
التعسوق الصحيّ في زمن الأوبئة 


الأمومة والطفولة 
الفحص الذاتي للغدي ل ا 


الأمومة والحمل 117 0 
العناية بالأم بعد الولادة ا 


0507 0 0 0 0 2 2 0 
2 


وزارة التعليحم 


ده معنالع 6ه بومأكاصاالطا 


التعامل مع ضغوط الحياة 


الضغوط ومظاهرها ا 


مصادر الضغوط وأساليب التخلص منها 0 


الملبس وأسمر ا اختياره ٠‏ .مو مه هاه 6 658 0 00000 


الاك ا 


١ 


الديكور المدزلي اا 1111 0 


واكاك تيح ادر )ا 
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.4200 أهداف الوحدة: 


شكر الله على نعمه العظيمة كنعمة الغذاء والصحة. 

إدراك أهمية الغذاء فى سلامة النمو. 

تخطيط بعض الوجبات الغذائية المتكاملة والاقتصادية. 

بيان كيفية تعديل السلوك الغذائي. 

التوعية بأهمية تغيير بعض العادات الغذائية الخاطئة و الغير صحية . 
تلخيص القواعد الأساسية للوصول إلى الوزن المثالى. 

تحديد الاحتياجات الغذائية لكل فئة من الفئات الخاصة . 

استنتاج أسس إعداد بعض الأطعمة وتجهيزها. 

إعداد أصناف غذائية راقية لحفلات الشاي. 


موضوعات وحدة الغذاء والتغذية 2 


الها ١‏ | ثلا اطباة | لكلل الحفلاة 


ن ساقلة ‏ 


ل[0! 
- بتلحات 


0 إلء دلاع هس 
لماللل0 الغذا ل0 
ظللل] 10 | ا لأآ|03 


اتغذية الفنات الخاصة 


يان 


الحلويا 


5 مقدمة الوحدة 


التمتع بالصحة الجيدة من أهم أسباب سعادة الإنسان وقدرته على العمل» وترتبط الصحة بالغذاء؛ لأن الغذاء 
المتوازن ا محتوي على جميع العناصر الغذائية الضرورية يساعد على نمو الجسم وقيامه بوظائفه الحيوية» ووقايته 
من الأمراض ؛ ولكل مرحلة من مراحل عم رالإنسان احتياجاتها الغذائية الخاصة التي تؤثرفي صاحبهاء فالتغذية السيئة 
إل كارت انق نا شاك متف ا و الف المت كر عا عا مل اران ان 


رابط الدرس الرقمي 


شقن 


ماذا سنتعلم من الموضوع؟ 


3 اقسام بعض العناصر الغذائية. 
و اد السام المي 


و احتياجات الجسم من العناصر الغذائية. 


و اح القدات 
لي مقهوه العناضر الغذائية. 

كل مكرنات العناصر الغذائية. 
كل فائدة كل عنصر من العناصر الغذائية. 


وو عد دا ري عو 


ل م مح ع 020 ساح ووو - 20 
كال تعال' سيت وك ووجحسي سد غير كسنوان 


وء ب سم مي ا سرك وتم 


تون كاد 02 
اسان بناء وعسر ولفوكل ب لك كن 3 سكن إن ول إل وباي لتر ور 1 


تعريف الغخداء: 


ا 18م 


أهمية الغذاء: 
١‏ إمداد الجسم بالطاقة والنشاط. 
اك التمو وبناء الأتسحة ود يدها 
م ع ري ع 0 


العتاصر الغذاكية هى: مجموعة مع المركبات الآساسية الى يستاجها الجسم والعى يحب الخضول عليها من 
خلال الغذاء؛ وذلك لعدم قدرة الجسم على إنتاج كميات كافية منهاء أو قد لا يُنتجها أبداًء مما يستدعي اتّباع 


نظام عداقي متوارن يحتري عليه , 


العناصر الغذائيق ) يتكرن غذاؤنا من عناصر غنذائية مهمة هي: 


ل1100قا 


لكا ل 


0 
ا 


إن بعض الأمراض قد تحدث بسبب نقص أو زيادة عنصر أو 


هيا معاً لنتعرف على هذه العناصر الغذائية. 


أولاء البروتينات | 


ماده عطي يط تكن عن وخ ات دائية اتيددتى الالحياض اميت رن امقر رحد للستر اطي مرمقة 
يي ل 1 العا املة رعان: 5598 


- رئيسة : لايستطيع الجسم تصنيعها. 

- غير رئيسة : يستطيع الجسم تصنيعها. 
وظائف البروتينات: و 
يساعد على النمو وبناء أنسجة الجسم المختلفة. 01 
كل تعويض ما فقده الجسم من أنسجة. 0 
كي تكوين بعض هرمونات و إنزيمات الجسم . 
كه تكوين الأجسام المضادة التى تقاوم الأمراض. 
كل الحافظة على الضغط الإسموزي للجسم. 


كيف تحمين شعرك وأظفارك من التكسر» 


أقسام البرونينان 


(بروتين كاهل) 


مثل: اللحوم. الدجاج. الأسماك. البيض. 
الألبان ومشتقاتها. وهي ذان قيمة 


(بروتين غير كامل) 
مثل: البقول. الحبوب. المكسران. وهي 


إن تناول أكثر من نوع من الحبوب, أو البقول أو كليهما معاً يكمل 
بعضها بعضاً فتصبح بروتيناً كاملا. 


بالرجوع إلى أحد مصادر التعلم: 
وضحي لماذا تعد البروتينات الحيوانية كاملة وذات قيمة غذائية عالية . 


احتياجات الجسم من البروتينات: 


تقدر الحاجة للبروتين حسب العمر والوزن» فالشخص البالغ يحتاج إلى ( 4ر١‏ ) جرام بروتين / كيلوجرام من وزن 
السو بينم تزداد الشاجعة لدى الراة شال والرضع والراهقين هوق تتشاعى الحابة كن مرحلة الطقولة: 


يقل احتياج المرأة إلى البروتين عن الرجل؟ 


إذا احتاج يوميا جرام من البروتين. وقد أحصل عليه من تناول .............. و 000 


المصدر الرئياس للطافة التي يتحتاجها الجسم كوقوه للقيام بنشاطاته الحيوية, 
ومعظمها من مصدر نباتي» شكل (؟١).‏ 


أقسام الكريوهيدرات 


وراد كت 352 55 أحادي مثل: سك 
سكر العنب (الجلوكوز) وسكر العائدة نت وسكر 
الفواكه (الفركتوز). الحليب (اللاكتوز). 


هل تعلمين؟ 
أن جميع أنواع السكريات تتحول بعد الهضم إلى سكر 
بسيط هو سكر الدم. 


ما اسم سكر الدم؟ 


وظائف الكربو هيدرات: 


١ 6‏ تعد المصدر الرقيس والاقتصادي للطاقة فى غذاء الإنسان. 
تحمى البروتين من استخدامه فى توليد الطاقة ( كيف ذلك؟ ). 
ان عر ان امد 


ا 


اعد شك كدر عدرو را لمر كيين النافعة ال 1 
تحتوي على الألياف الغذائيق مغو شت 0300 


لخ» والتي لها فائدة - 10 


0 


تت و7 0 


لجر 8 اس 4 4 ره 12 


جرام من الكربوهيدرات يعطي سعرات حرارية كالتي يعطيها جرام من البروتين. فكم سعرة 
حرارية يعطي الجرام الواحد من الكربوهيدرات؟ 


مصادر الكريوهيدرات: 


0000 


يحتاج الإنسان يوميًا إلى )١-#(‏ جرامات من الكربوهيدرات 
لكل كيلوجرام من وزنه. 


4 
٠ 3 ٠‏ هه با .© وو 
اذا احتاج يوميا ....... جرام من الكريوهيدرات:؛ وقد احصل عليه من تناول 
9٠ 90 5‏ 8 9 350 
00 و9 2000000 


جزيء جليسرول وثلاثة أحماض دهنية» شكل (7). 


إن جرام واحد من الدهون يعطي (9) سعرات حرارية, أي ضعف 
ما تعطيه البروتينات والكربوهيدرات. 


- توجد قفي الحلين 


وزيت دوار الشمس والمكسرات. اليه والرللك 


لك - تكون صلبة في درجة الحرارة العادية. 


ح نهطا ادا للثلاللنا -- 1 ١‏ لا ١‏ . لقنا ا نسلا + 058ظ 0 5 


2 0 رسو | 1113 


01177 018 | 1 7777:117 7 


وظائف الدهون: 


يحاض ارت الضرو ريه الست كنات التيتامينات الذائية في الدهرن. 
6 تحافظ على درجة حرارة الجسم؛ لوجود طبقة دهن تحت الجلد . 

كله تعمل على تغبيت وحماية بعض الأعضاء المهمة في مكانهاء مثل: القلب والرئتون والكليتين. 
9 تعطى طعما ميرا للطعامء وتساعد على الشعور بالشبغ: 

82 حساعد على تلورى التعلواكة :وسيل العقلص معيار 

و نشارك في بناء غلايا الجسم . 


هل لديك فوائد أخرى للدهون؟ اذكريها. 


الحاجة للدهون: 


تعنم علن اليه الذي رده الشعخض روفن الاقغيل أذ لذ قزود سم 90 ا(اسرن قرافم الرارية البونية 


الإفراط في تناول الدهون المشبعة يؤدي إلى ارتفاع الكوليسترول الذي 
بعد مبييا لأمراطل القلب وتصلبي الشرايين» رومن ثم جلطات القلب والدشاة» 
غافانا الله 'متها. 


1 


بالتعاون مع مجموعتك: 


أعدي ورقة عمل مختصرة حول فوائد الكوليسترول مستعينة بأحد مصادر التعلم في ذلك  .‏ ؟5]:::...:::5 


رايقات المام ‏ 


للماء أهمية كبيرة في حياة الكائن الحي» فخلايا الجسم واتسجعة تعمد اعدماذا كليًا على الماى حيت تيلخ لسيده 
772١-7559‏ ) من وزن جسم الإنسان الذي يسعطيع أن يعيش ثلانن يوما دون طعام» بينما لا يستطيع العيش أكثر 
من ثلاثة أيام دون ا 0 


ما الأضرار الناتجةة عن نقص شرب الماء؟ 


مصادر الماء : 
يحصل الجسم على الماء من ثلاثة مصادر هي : 
,6 لماء الداخل في تركيب الأطعمة» مثل: الخضراوات والفواكه. 
997 الماء الناتج من احتراق الغذاء داخل الخلايا . 


من وجهة نظرك الشخصية : 
ما العلاقة بين كمية الماء التي تشربينها يوميًا وبين نضارة بشرتك؟ 


وظاتف الماء : 


و لعذ سرور ب االإغام يسيع التفاغلات الكيميائية في اللدسم, 
كن بودي دورًا كسرا ني نقل الساى الووفووطالة 7 0030020 ا 0000 ١‏ 


اه 111107727 01 
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كي يدخل في تركيب الأنسجة وخلايا الجسم . 
كل يفيد في إعطاء المرونة وتسهيل حركة العضلات والأعضاء والمفاصل . 
لد "بتاعد علق الم كن التقاات عن طرين الكيد والأمقاء كلد والرين: 


شرب الماء أثناء تناول الطعام يسبب ضررًا للجسم؛ لأنه يخفف العصارة المعدية 
فيبطئ من عملية الهضم. 


لق 1 


مركبات عضوية يحتاج إليها الجسم ,ب بكميات ضثيلة؛ لا ب يستطيء الجسم تركيبها وإنما تتوفر في الأغذية أو 
العقاقير الطبية» وهي مهمة لتنظيم عمليات الصيانة ونمو الجسم ومقاومته للأمراض» شكل (5) و(5). 


ذائبة في الماء. 


ذائبة في الدهون. 
- تخزن في الجسم بكميات 


- لا تخزن في الجسم بمقادير 
كبيرة. 
- تحصل أعراض النقص بصورة 


هه 


سريعكك . 


كبيرة نسبيا. 
- لا يحصل نقص سريع عند عدم 
تناوئها يوميا. 
- مثل: فيتامين أ د ه ك. - مثل : فيتامين ج؛ مجموعة 
فيتامين (ب). 


مصادره : 
يوجد فيتامين (1) في المصادر الحيوانية مثل زيت كبد الحوت» 
الكبدة» الكليتين» الزبدة» صفار البيض» بينما مولد فيتامين (أ) 
وهوالكاروتين يوجد في الخضراوات النضراء والفواكه ذات اللون 
البرتقالي أو الأصفر مثل: الجزر والمانجو والبابايا والحليب الكامل 
الدسمء والأجبان كاملة الدسم» شكل (7). 
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جدس07775(هاه ره #7 


وظيفت : 
تلن كشك ا بعض أنواع السرطان . 
نقصه : 


يودي إلى التهاب وجفاف الخلد؛ وجفاف القرنية وعدم القنارة على الرؤية في الطلام ( العشى الليلى). 


الحليب» الزبدة» زيت السمك» الكبدة»بعض أنواع 
اسيك #السرديى والبونا وضقا ابض كما ةق هذا 
الفيتامين يتكون في الجسم تلقائيًا عن طريق تعرض 
الجلد للشمس ( غير ا محرقة )» شكل (7). 


وظيفت؛ ,1 شكل )2 : مصادر فيتامين «ذ)4. 


يعمل على زيادة امتصاص الكالسيوم والفسفور» وله دور كبير في تركيتب العظام والأسنان. 
نقصه : 


يؤدي نقصه إلى الإصابة كرض الكساح ( تقوس الساقين ) عند الأطفال وتأخر ظهور الآسنان» أما عند الكبار فإن 
نقصه يؤدي إلى هشاشة العظام . 


مصادره: 


رينت الفول السودانى» جنين القمح» بذرة القطن» الزبدة» الخضراوات 
ذات الأوراق الخضراء» المككسرات»ء البقوليات» الذرة الصفراء» شكل (9). 
وظيفته : شكل (9) مصادر فيتامين «ف. 


ل ا ا 
.1 ان الصغيرة» كما أنه ضروري لعملية التكاثر. جزارت الد 


ثقصهك: 


قد يؤدي إلى الإصابة بفقر الدم عند الطفل الرضيع, أما عند البالغين فيسبب نقصه فقدان الحيوية والخمول 


مصادره: 


أوراق السلق الخضراء» اللفت ( الكرنب ) والقرنبيط» كما يوجد بكميات 
أقل في الحبوب, كالأرز والشوفان والقمح وفي الفواكه واللحوم» شكل .)1١(‏ 
وظيفته : 


نقصه : 


قد يؤدي إلى ضعف قدرة الدم على التخثر؛ ثما يؤدي إلى النزف الداخلى و الخارجي . 


مصادره: 


خميرة البيرة» الخبز الأسمر» نخالة القمح, الكبدة» الحليب ومنتجاته» شكل .)١١(‏ 


ل وظيفت) . 


يساعد على تحويل الكربوهيدرات إلى طاقة حرارية فى العضالات 
وفي الجهاز العصبي» ويحافظ على سلامة الجهاز العصبي . 


َك 


اح ا ا مرضي ل اي ا و مهدا ع الشوار 
العضبى فى البالغين» ويحدتث العهابات وشللا فى الأعصاب» |مانقصه 
المعقدل فيسبب تعبا خفيفا وفقدان الس ف باس رو 1 01 ادن | 


«دسخنقلة لهام رك 007 1 


كلت 


بالتعاون : اونوك ش رةه 
أعدي تقريرًا حول الآتي: 
-١‏ أهمية فيتامين (ب )١‏ للأطفال. 


؟- النتائج المترتبة على نقص فيتامين (ب )١‏ . 


خميرة البيرة» اللحوم» الكبدة» نخالة القمح, الجين» 
البيض» الحليب» البقول والخضراوات» شكل .)١7(‏ 


وظيفت) 5 


مهم لعملية تحويل المواد البروتينية والكربوهيدراتية 

نقصه : 
لا يسبب مرضا نوعيّاء ولكن أعراض نقصه تؤدي إلى ظهور تشققات وتقرح في زاويتي الفم مع التهاب 
اللسان والشفتين» وتصبح العيئنان حساستين للنور وتتعبان بسرعة» ويتقشر الجلد حول الآأنقف والفم وفروة الرأس 
مع فقدان الشعر. 


مصادره : 


خميرة البيرة» اللحوم. الكبسدة» الكليتين) الحبوب 
الكاملة» الموز» البطاطسء البيض» والأسماك» شكل ١١١‏ 0 


ل 
© © > اا ا ا 


شكل (؟١):‏ مصادر فيتامين «ب١»‏ البيريدوكسين. ى :| 


تتلا وظيف ا :1 
ساعد على الاستفادة من المواد البروتينية في الجسم كما أنه ضروري للنمو السليم. 
نقصهك : 


يؤدي نقصه إلى الشعور بالقلق الشديد والتشنجات وبعض المشاكل الجلدية وفقر الدم عند الأطفال. 


ما المقصود بالحبوب الكاملة؟ 


مصادره: 


اللحوم. الكبد» الكليتين» الأسماك» منتجات الآلبان 


والبياض؛ شيكل:143). علد 7 
وظيفته : داب 0 
بساعه على إضاع كريات القع اللمزادة وإسام البروتينة وان 95 
ويساعد الجهاز الهضمي على آداء وظائفه بصورة سليمة. . 
تتصاد شكل (14 ) امطيادر فيتادين وي؟ الا كرب لامي 


يؤدي نقصه في الجسم إلى الإصابة بفقر الدم الشديد» وكذلك الإصابة باضطرابات الجهاز الهضمي» 
والشعور بحرقة في الفم. 


كالبرتقال» الليمونء الفراولة» الشمام ( البطيخ الأصفر)» 0 


الطماطم والخضراوات لفقت ج179 ١‏ 


وظ هن 1 


4 


ساعد تشحيز البروتنتات الضرورئة» امتصاص ١ل‏ لللحد بد عة إلتعام الجروح» كما أنه 
0 ورية» و ص و على سرعة إلتئام الجروح 


نقصه : 
يؤدي نقصه إلى الإصابة نذا الإسقربوط الذي يسيب انحلال الجلد والأسنان والأوعية الدموية» ويسبب كذلك 
ويا ف اللثة. 


اي 


إن تناول الخضراوات الطازجة يحافظ على الكثير من الفيتامينات 
الذائبة في الماء. 


قدمي نصائح لزميلاتك ترشدهم إلى كيفية الحصول على جميع الفيتامينات في غذاثهم اليومي . 


مواد كيميائية يحتاج إليها الإنسان بكميات بسيطة) عات مهمة للمساعدة في إحداث التفاعلات الكيميائية 
را ا 


إن تعدد الألوان في الوجبة الواحدة يعني 508ص 5 
من الفيتامينات والعناصر المعدنية. 50 


أقسام العناصر المعدنية 


كبرى 
يحتاج إليها الجسم بكميات كبيرة مثل: 

الكالسيوم؛ البوتاسيوم: الفسفورء الصوديوم, 
المغنيسيوم. 


صغرى 
يحتاج إليها الجسم بكميات قليلة مثل : 


المنجنيز الحديد,اليودء البورون» الزنك, 
السيلكون. 


مصادره: 


الزبادي» الآيسكريم بالحليب )» الخضروات ذات الأوراق 


الخضراء»الربيان (للسيريع» الانساك الي اتؤكل مع ٠١‏ فكن(17)الختادر الكالسيوم. 
عظامهاء التين» شكل .)١5(‏ 
55 


يساعد على تكوين العظام والأسنان وعلى سرعة تخثر الدم» كما أنه بساعدك على ريك العضلاات 
نقصه : 


إن نقصه في الأطفال يؤدي إلى نقص النمو والإصابة بمرض الكساح, وكذلك تلف العظام 0 


بالرجوع الى مصادر المعرفة : 
دوني الاحتياجات الغذائية من الكالسيوم لكل من: 
- فتاة بعمرك . - المرأة الحامل. -المرأةالمرضع. 


مصادره: 


يوجد في الحليب ومنتجاته» مثل: الأجبان» والزبادي» واللحوم, 
والطيور» والأسماك» والحبوب» والمكسرات» والبقوليات» شكل ١7١‏ . 


وظيف ا 8 
يساعد على تكوين العظام والأسنان» ويساعد في تمثيل شكل :)١7(‏ مصادر الفسفور. 
نقصه : 


يؤدي نقصه إلى الإصابة بالضعف العام» وفقدان الأملاح من العظام» وفقدان الكالسيوم من الجسم بالإضافة 
إلى الزيادة في نشاط الغدة الدرقية . 


مصادره : 
يوجد في الملح المعالج باليود» وفي المنتجات البحرية» وفي 


النباتات التي تنمو على شواطئ البحر. شكل -.)١8(‏ [[ . : 
وخليفته : شكل :)١18(‏ مصادر اليود. 


لهرمونات الغدة الدرقية التي تنظم استعمال الطاقة واليود» كما إنه يمنع -بإذن الم الإصابة مُوْمْنْ: تطتحكب؟ * 


نقصه : 


يؤدي نقصه إلى تضخم الغدة الدرقية. 


مصادره: 
المزالة عنها قشورهاء كالقمح والشوفان والذرة» وفي الكبدة والكليتين 
واللحوم الجمراء والبيضاء» شكل .)١19(‏ 


ظ 
وظيفته: شكل :)١15(‏ مصادر الزنك. 
منشط للأنزيمات وضروري للنمو ومهم لشفاء والتقام الجروح . 

نقصه : 


يؤدي إلى بطء في النموء و تأخر في شفاء الجروح» وضعف المناعة» والشعور بالخمول» وظهور حب الشباب . 


بالتعاون مع أفراد مجموعتك والرجوع إلى أحد مصادر التعلم: 
وضحي العلاقة بين الزنك وحاستي الشم والتذوق . 


مصادره: 


يوجد في الكبدء الكليتين» اللحوم الحمراء» الدجاج؛ الأسماك» 
صقار البيضن ؛ المغيراوات ذات الأوراق الشطيراء الحيوت غير الزالة 
عنها قشورها كالقمح والشوفان والذرة» البقوليات والمكسرات» بعض 
الفواكه المجففة كالخوخ والمشمش والتين والتمر» شكل .)٠١(‏ 


شكاهرروه) : مصادر الحديد. 


و مه 


وظيفته : 
مهم لخلايا الدم الحمراء ويدخل في تركيب الهيموجلوبين» كما أنه مهم للأنزيمات اله 
تل | وص( 11 ا 
عرز الى رتس 47 5111 ١‏ 6 


ص روت | ا 717/1 


_- 


#صي قم 7 
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نقصهك : 


يؤدي نقصه إلى الإصابة بفقر الدم والإحساس بالتعب» وضعف التركيز. 


ما الأضرار الأ 


مصادره : 
متوفر فى أطعمة متعددة» خاصة فى الشاي ومنتجات البحر» شكل .)7١(‏ 
وظيف ١)‏ : 


يساعاد على تكوين العام والاسنان, 


مه 8 


يؤدي نقصه إلى سرعة تسوس الأسنان, والإصابة بهشاشة العظام . 


اللقويم 


كيل س١‏ : أعطي حلولا للمشكلات الآتية : 


0 فتاة لا تحب تناول البروتيئات الحيوانية. ا ا 00 
0 طفل يعاني من نقص في النمو لك 


ل س؟ : مستعينة بمصادرالمعرفة أعدي ورقة عمل عن نتائج نقص البروتين 2# الجسم. 

لل س": بالرجوع إلى مصادر المعرفة؛ أعدي تقريراً مبسطاً عن العوامل التي تساعد 
على امتصاص الكالسيوم. 

0 تفشي لفان في مجتمعنا العربي 0 1 1 1 1 1 1 1 ا 0 


ل س؛ : قدمي نصيحة لمن تعاني من ارتفاع 2 دهون الدم توضحين فيها بعض طرق 
الطهي الصحية. 

كي سه: أعدي نشرة توضحين فيها تأثير عمليات الاعداد والطهي والتخزين 4 
محتويات الغذاء من الفيتامينات. 


كي س": بالرجوع إلى مصادر المعرفة, 37 الألايي 


ممح 77--77170777725-72 


رابط الدرس الرقمي 


فقن 


ماذا ستتعلم من الموضوع؟ 

التغذية المتوازنة . 

امه ل 

لطا حاتي نحل لشراية الفضين” 


أقسام الوجبات الغذائية. 


التربية الغذائية. 


تعدية الننات الخاصة. 


التوازن والاعتدال سمتان من سمات دينها الحديف؛ حيث قال تعالى: # وَكُْوا وروا 52200 

وفي كل جزء من أجزاء جسم الإنسان توازن وانسجام يعطيه قوة تساعده على مقاومة الأمراض بإذن الله 
ولكنه قد يفقد هذا التوازن والانسجام عن طريق عادات المعيشة السيئة أو الغذاء غير المتوازن» ما يؤدي 
إلى ضعف مناعته ومقاومته راض 


2 2 
© .وه© 
للم ووه 
)١(‏ سورة الأعراف الآية رقم (١؟).‏ ا 
وزارة التعليحم 


حها معنالع عه بومأكاوأالطا 


هي الحصول على جميع العناصر الغذائية الضرورية للجسم بالكميات التي يحتاج إليها عن طريق تناول الطعام؛ 
وذلك للمحافظة على الصحة الجسمانية والنفسية والعقلية. 


لايوحجد في الطبيعة طعام متكامل العناصر الغذاثية. لذا يحب 
التنويع فى الأطعمة المتناولة عن طريق نظام المجموعات الغذائية 
أو الهرم الغذائي الإرشادى أو مرشد النخلة الغذائية الصحية 


وهي المقياس الذي من خلاله يتم ضبط كمية الطعام المختلفة لجعلها ملائمة للظرف الصحي وحاجة كل فرد» 
ويقوم أخصائيو التغذية بتحضيرهاء على أن تحتوي على كافة العناصر الغذائية اللازمة لكل فرد» بحيث يستفيد 


منها جسمه وصحته. 


يُعذُ تخطيط الوجبات الغذائية هدفا رئيسًا للحصول على وجبات غذائية متوازنة» ويُعدٌ مرظير بالنخلةوسهلة 
6.66 السسري ل 


#وقه. نينث ٠‏ .قهة 
7 


السصطيط هد الو عات. 


تلاك 77-2 2207 2 21255 7 1..., 


مرشد النحلة الغذافة الصحية ؛ 

ل ل 
2 طاور عدا تفلي رمارسة شفاط اللاي فى تكون 
هذه العادات الصحية هى سلوك يومى لمختلف الفئات العمرية 
م 
ع لعي قم ام وات العلئفة باممل. 


عدد الحصص اليوميهة لنظام غذائي صحي ومتوازن 1 


+ يوعشق بارال 257ل لعو اكد را اوري 

يوصى يفحارل و#دمم عصيص غذاقينة وديا مسن 
الخضروات . 

* يوصى بتناول ( ؟-4 ) حصة غذائية يومياً من الفواكه. 

برضي بالخمسول على الدضوة من الأسماك والبقول 
والوجوت النبافية» واللد من كناول الدهوة الصلبة مقل »اسمن 
والزبدة» والسكريات. 

* يوصى بتناول (؟-4 ) حصة غذائية يومياً من الحليب شكل (؟1) 
ومنتجاتها . 


* يوصى بتناول ( 7-5 ) حصة غذائية يوميا من اللحوم والبقول. 
د شرب الماء لا يقل عن (5 ) اكواب . 


ويسقلف عد الخصص الغدائية لتوضيج كمية الطهام من كل مجموعة الثي يجتاح إليها الفرد يوميا؛ ولد لك فعدد 
الحصص من الحبوب أكبر بكثير من الدهون, لأن الفرد يحتاج إلى كمية من الحبوب أكبر بكثير ما يحتاج من الدهون . 


ها معنالع عه بومأكاصذالطا 


الوجبات الغذائية 


تشمل على أنواع وكميات من الأغذية والمشروبات التي يتناولها الإنسان كل يوم» ومن الضروري أن يخضع النظام 
الغذائي للإنسان إلى ضوابط تحكمه لضمان الحفاظ على صحته» شكل (؟73 ). 


شكل (55)15:::. 1 


127 95:55 5 


7ش ”” 2 أ كم نا" 3 


الوجبة الغذائية العادية هي: الوجبة الغذائية المتوزانة هي : الوجبات العلاجية المعدلة هي : 


التي تقدم لمجموعات مختلفة الوجبة التي نتحتوي على التي تقدم للمرضى أثناء 
من الأعمارء مثل: الأطفال» جميع العناصر الغذائية العلاج؛ مثل: مرضى السكر أو 


2 
ة 
2 
2 
2 
2 
ف 


المراهقين: الرياضيين. الرئيسة التي نتحافظ على بعض الفئات الخاصة. 
الصحة الجيدة للانسان. 


أن تحتوي الوجبة على عنصر أو اكثر من العناصر الغذائية اللازمة لصحة الجسم . 

أن تكون متناسبة مع احتياجات الفرد من حيث العمرء والجنس» والنشاط الذي بمارسه» إضافة إلى الحالة 
الفسيولوجية والصحية . 

أن تكون متناسقة اللون والطعم والرائحة والقوام؛ لأن ذلك يساعد على فتح الشهية. 

أن تتناسب الأطعمة مع المناخ» حيث تختلف المناطق الباردة عن المناطق الحارة في احتياج سكانها للطاقة . 
أن يراعى التنويع في تطبيق قواعد الطهي المختلفة عند إعداد الوجبة. 

أن تكون خالية من التلوث والمواد الضارة بالجسم. 

خذخخما : ا 

أن تتماشى مع تعاليم الشريعة الإسلامية. 

أن تناسب قدر الإمكان العادات الغذائية للمجتمع. 

ان قط احص برضي ولام حت قري ميقا الواحية الانية , 


ده لعنالع 6ه بومأكاصذالطا 


مع زيادة التطور في الإنتاج والاستهلاك الغذائي زاد استهلاك الدهون والسكريات والملح» بينما انخفض استهلاك 
الشراعة و احص ارات والالياف العدائية. و كان لد لك علاقة تعض اللشكلات و شتام امن امراض الشلب تفلي 
ل لس ا ل ل الد” 

وكذ فنك الذار نظ لاطي اناك ملم ار قر تطبه الإمطابه لباه الور ل ارون ازاكالذة تقكير الستررك 
العداة ديعض العادات الغذائية السلبية» لك يحت إلثاء الشروع على يعض البقاط المهية الى لها دور كبير فى الحافظة 
نوم ديوع ْ ْ 
لله 


-- 


3 


تهدف استراتيجية تنظيم الغذاء الصحي التي تأتي تماشيًا مع رؤية 2٠١7١‏ إلى 
توعية ونهيئة مصنعي ومستوردي المنتجات الغذائية لتخفيف محتوى منتجاتهم 
حر الغذائية من الملح والسكر والدهون المشبعة والمتحولة. 


تُعدٌ محافظة الإنسان على وزنه المثالى من أهم علامات الصحة الجيدة» فقد نجد كثيرًا من البدناء استطاعوا تخفيف 
أوزانهم بعد وقت طويلء ولكن سرعان ما ينتكسون مرة أخرى ويزداد وزنهم تدريجيًا؛ِ لعدم محافظتهم على هذا 
النظام الغذائي . وإليك بعض النصائح إذا كنت تريدين المحافظة على وزنك المثالي : 


١‏ - تايعي وزناك أسبوعيًا: 


إن متابعة الوزن كل أسبوع تبين لك زيادة الوزن التى حدثت في هذه الفترة» وعندها ابحثي في نظام غذائك عن 
ويراقا للتعلم] ك0 ارورة الرافة” 


" - استمري 4 النشاط البدني أو ممارسة الرياضة: 


ااان بقتيل اسلوك العامة على در من الرياضةء مثل المشي يوييا ءا او "لات هرات #إسبوع ام لان النشاط 
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سح لسر و ا ا ا نك 


السلطة أو الفاكهة قبل وجبة الغداء أو العشاء يقلل من شهيتك للطعام؛ ومن ثَمّ تكون كمية الطعام المتَناوّلة قليلة. 


؛ - حافظي على تناول الوجبات الثلاث: 


أطعمة خفيفة بين الوجبات» مثل : الفاكهة والخنضراوات وكذلك العصير الطبيعى . 


ه - تناولي الحليب ومنتجات الألبان (وهي أطعمة مغذية ومفيدة). 


إذا كنت من الأشخاص الذين يحبون الحليب ومنتجات الألبان ( وهى أطعمة مغذية ومفيدة) فيجب الاعتدال 
في تناولهاء والحرص على تناول الألبان قليلة الدسم» فأنت بهذه الطريقة تكونين قد قللت ( /5٠‏ ) من الدهون التي 
توفرها لك هذه المنتجات . 


5 - لا تحرمي نفسك من أي طعام تتحبيته : 


حيث إن حرمان النفس من أي طعام يولد رغبة شديدة فى تناوله» لذلك من الأفضل تناول هذا الطعام ولكن بكمية 
قليلة لا تؤدي إلى زيادة الطاقة . 


في طريقة حسابية سهلة تقيمين فيها درجة بدانة جسمك. وذلك بالرجوع إلى أحد كتب 


حها معنالع 6ه بمأكاصذالطا 


وومووووووو ووو ووو وو وو وا اللاو 
92 لي 
6 
لووووووو ووو وو وو وو وو ووو ووو ووو و ووو 
ووووو ووو ووو ووو وو وو ووو ووو ووو ووو 


العشاء: 


وووووووووووو ووو ووو ووو ووو ووو وو ووو ووو وو ووو ووو ووووووووووو 5 


وووووو ووو ووو وو وو وو وو وو ووو ووو ووو ووو ووو ووو 


تناول الطعام ببطء. ومضغه جيدا وتجاهل نوبات الجوع الطارثة, 
من العوامل التي تساعد على التخلص من الوزن الزائد. 


إن التعرف على العادات الغذائية الخاطة يُعَدُ حجر الأسلىى امحسيور س5 111 ١‏ لتيل رت 
ا 


١‏ - عدم تتاول وجنة الأقطار: 


ل انها 
الغذائية كاملة خلال اليوم بدون وجبة الإفطار»كما أن تفاعلها الذهني ونشاطها يكون ضعيفاً في العمل المدرسي . 


" - تناول الأطعمة بين الوجبات: 


إن عادة تناول الأطعمة بين الوجبات ليست عادة سيئة» ولكن المشكلة تتعلق بنوعية وكمية الطعام؛ لذا يجب أن 


تكون أغذية مغذية وقليلة السعرات الحرارية . 


سحو ردس حت وي وين سن يرنه عوك ريق 


إن مشكلة تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز تكمن في نوع الأطعمة المتناولة. لذا ينصح دائمًا بتناول الأطعمة 
الصحية مثل : الفواكه والحليب وعصائر الفواكه. 


؟ - عدم الحرص على تناول الخضراوات والفواكهك : 


وهذه عادة سيئة؛ لأن الخضراوات والفواكه الطازجة مصادر جيدة للفيتامينات والعناصر الغذائية اللازمة لنمو وسلامة 
الجسمء وكذلك مصدر مهم للألياف الغذائية. 


نشاط فردظ 


كك 


ده لعنالع عه بومأكاصذالطا 


مكف وريه 


عددما يعقدم العمر بالإنسان ويصل إلى مرخلة التيفوغة يسم مستا فسمتحفض الكفاءة الوظيفية لمعل اعخضاء 
الجسم. حيث يضعف القلب ويقل عمل الكليتين والكبد» وتنخفض كفاءة المخ فينسى الإنسان أشياء كان يتذكرها 
بسهولة أيام الشباب. كما يضعف السمع والبصر والاستجابات الحسية» وتضطرب وظائف الأعضاء التي يسيطر 
عليها الإنسان للأمراض والصدمات البدنية. 

وفي هذه المرحلة العمرية ترتفع نسبة الإصابة ببعض الأمراض» ومن الصعب تحديد سن معين لبدء هذه المرحلة؛ 
فالبعض تبدأ عنده مبكرة» بينما أشخاصًا آخرين بالعمر نفسه مازالوا في حيوية ونشاط وصحة وشباب» وتحددها 
صحة الشخص الذي يتأثر بالتغذية والوراثة والعوامل البيئية . 


مشكلات التغذية لدى ال مسنين: 


يبمكن تلخيص أهم المشاكل التي تقابل المتخصصين في تغذية الأشخاص المسنين في النقاط الاي 


فقد الشهية يعد ظاهرة عامة في هذه المرحلة؛ وذلك نتيجة ضعف حاستي الشم والذوق» وقلة إفراز الحامض 
كورة الإصابة بالحموضة» والغازات» والانتفاخ . 

التعود على تناول كميات قليلة من الأغذية» بحيث لا تفي باحتياجات الجسمء ثما يؤدي إلى الإصابة بعد 
أمراضء مثل : الآنيمياء الإجهاد. ضعف العظام» بطء شفاء الجروح» وقلة المقاومة للأمراض المعدية. 


الا 


أمراض القلبء والكليتين» والأمعاء؛ والدورة الدموية» خصوصًا المزمن منهاء يتطلب تناول أغذية حميات خاصة» 
ل م 
وتقل رغبة الشخص المسن في تناول الطعام نتيجة عدة عوامل أهمها: الوحدة» وعدم القدرة على شراء الأغذية 
وقلة الاستعداد للطهىء وانخفاض الدخل والإحساس بالحرمان. 


نقاط مهمة للتغلب على هذه المشكلات: 


4 


الغذاء الخاصة به. 
”> يجب الاحتراس عند تقديم الأغذية ا محمرة» والحلويات الدسمة» والأغذية كثيرة التوابل. 


#يّا تعدل طريقة إعداد الأغذية» بحيث تتناسب مع قدرة الشخص على المضغ. 


١‏ يزاد عدد الوجبات في حالة ضعف الشهية إلى أربع أو خمس وجبات في اليوم. 


كيف يمكن تعديل طريقة إعداد الأطعمة لتناسب قدرة الشخص على المضغ؟...,, 


عيليهة النح_ليحر 


ده معنالع عه بومأكاصاالطا 


ل ل ير اا امير لا رو اا يلاعا 
4- ار قر اا لا عد د فتري لعاني 


اشام 


عجز الجسم عن انحافظة على نسبة جلوكوز الدم في حدود المستوى الطبيعي» ويرجع هذا إلى قصور أو غياب إفراز 
هرمون الأنسولين من البنكرياس وذلك بسبب : 

١‏ الاضطرابات الإفرازية الغددية. 

؟ - العامل الوراثي» أي : الاستعداد للإصابة بالسكري . 

+ كاتقدم العدو يريد من اختمال الإضنابة بالسكري. 
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(:) التغير السريع ف 


١)الوراثة‏ "') السن و الجنس 
(١)الور‏ (1) السن و الج نمط الحياة والغذاء 


ات فإنادرء| يعد أن وجد أن داء السكري | |إ]ظهرت الدراسات الحديفة أن 


المنحدرين من أسر 7 
ا ل ماهو بين الرجال؛ ا 71 الحده ادن 
ا اه حدوث داء السكري عند اا 0 
ا اام | |[ 0 تكون 

أكثر عرضة للإصابة بداء السكري . 


(5) الالتهابات (10) العقاقيروالهرمونات 


ات الرامة فم العدية كر الخنافار 
علي أق الاالعياياك مرتبط مع نوع من داء والهرمونات التي تؤثر في 
الفيروسية تلعب دورًا السكري . تمثيل الكربوهيدرات» ومن 
في الإصابة بالسكري. بينها بعض العقاقير المدرة 
للبول و موانع الحمل التي 

ليا 


ع سساو ا اط البدني دوا في زيادة نسبمّ الإصابة بمرض السكري؟.... 


وزارة التعليحم 


ده معنالع 6ه بمأكاصذالطا 


مضاعقات مرض الشكري: 

تكد المشكلة الكبيره و اذل الشكري في بدا عقا ته اسواء على كه امات ار على الهدر الاديا في تكاليف 
العلاج. ومن أهم مضاعفات المرض: تسارع حدوث تصلب الشرايين وأمراض القلب» ارتفاع ضغط الدم» تلف في 
أعصاب العين وحدوث العمىء التهابات حوض الكلى والفشل الكلوي (هبوط الكلية )» ازدياد وحدوث التشوه 


الخلقي في أولاد الأمهات المصابات بداء السكريء الموت المبكر. 


تتضمن الأسس الأولية للوقاية من داء السكري والسيطرة عليه الأمور الآتية: 


4 تناول أغدية غنية بالألياف الطريعية تساعد على تسفيض تسبة السكري في الدم : 
ىو مارسة التمارين الرياضية بانتظام؛ كالمشي» والجري الخفيف. 

4 ذا 

997 الإقلال من تناول الدهون المشبعة ( الدهون الحيوانية )» والأغذية الغنية بالكولسترول . 


ثافيات مرض ضغط الدم - 


ارتفاع ضغط الدم منتشر وشائع خاصة بين الأشخاص الذين يتجاوزون سن الأربعين» وأهم أسباب ارتفاع ضغط 


الدم : 


99# أمراض الكلى . 

ىا زيادة الوزن . 

9ه التسمم في الحمل والنفاس. 

5997 القلق والاكتعاب» والضغوط النفسية والعصبية . 

جو الاستعداد الورائي . 0 


تغذية مريض ضغط الدم: 


يعد الغذاء المنظم أهم عوامل السيطرة على ارتفاع ضغط الدم والتخفيف من أعراضه» ويعتمد علاج المرض 

غذائيا على عاملين: 

و اخحافغلة على ورت اللنسم طبيعيًا؛ خاصة إذا كان المريض بدينا؛ وذلك بتتاول العذاء المتكامل» مع ديد 
كمية السعرات التي يتناولها المريض. 

. ات 


أمراض القلب مصطلح واسع يُستخدم لوصف مجموعة من الأمراض التي تؤثر في القلب» وتشمل الأمراض 
عدم انتظام ضربات القلب» عيوب خلقية فى القلب» وامراض صمامات القلب . 


هناك عشرة أطعمة صحية تقى من أمراض القلب هى : 
77 


يحتوي زيت الزيتون على دهون أحادية التشبع» والتي تمتلء خاصية رفع الكولسترول 
لبد يدون انان على الكرل رول الكامل ولكن يحب الاشباء للكنية المفتاولة من 
- الى 


سعرة حرارية. 


"-السمك: فك رم 


000 
الدم» فتمنع الإصابة بالجلطات والأزمات القلبية الحادة. ومن أغنى أنواع السمك بالأحماض الدهنية كيبا (:5]:: 


وزارة التعليحم 


ده معنالع عه بومأكاصذالطا 


بروتين الصويا يقلل من نسبة الكولسترول السيئ؛ ويرفع نسبة الكولسترول الجيد»كما أنه يحتوي على 
مضادات الأكسدة المعروفة باسم ( أيسوفلافون ) (150198570120) التى تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب . 


: - الألياف الغذاتية : 


ل ره عر فار الريك لل تت و ار ا كر ما شرل ان رفاك تر 
0000-7-9 

وتوجد الألياف الغذائية في منتجات الشوفان الكاملة والبقول الجافة والشعير والبسلة والفواكه الحمضية 
والتفاح والذرة. 


0 - الحبوب الكاملك : 


23 


لص لح د و رسن 


تناول (ه ) حصص من الفواكه والخنضراوات في اليوم يقلل من الإصابة بالأمراض 
التاجية وضغط الدم وسرطان القولون» دبي مصدر مهم للألياف» كما أنها قليلة الدسم 
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يوجد حامض الفوليك في الخضراوات الورقية الداكنة مثل : السبانخ والبقول الجافة والبسلة 
وعصير البرتقال. ويوجد فيتامين (ب6 ) في الدجاج واللحم البقري والحبوب الكاملة والموز. 
ويعمل الاثنان على در تسية ة الهوموسيستين ( 1101106[75]1122) ) وهو أحد الأحماض 
الأمينية الذي ال تن 1 بزيادة نسبة ة الإصابة رمات القالبية. 


/- الشاي: 


يحتوي الشاي الأسود على نسبة عالية من مضادات الأكسدة الفلافنويدز ( 1135600105 ) 
التي تقلل من الإصابة بتصلب الشرايين؛ لذا ينصح بتناول كوب على الأقل ف في اليوم . 


شكل(717) 


8 -المكسرات: 
وخاصة الجوز واللوز ولكن بمقدار ضئيل؛ وذلك لاحتوائها على نسبة 


كافية 0 رفنامين]/ الذي يقلل من الإصابة بالجلطات . 


٠‏ - يدور الكتان: 


00 0اا00ا0 0000070 


نسبة الكولسترول . 


وزارة التعليحم 


دهن معنالع عه بومأكاصأالطا 


رابط الدرس الرقمي 


يقن 


ماذا سنتعلم من الموضوء؟ 


الأصول التى ينبغى مراعاتها عند إعداد حفلة الشاي. 


إعداد بعض أصناف الطعام التى يمكن تقديمها عند إعداد حفلة الشاي. 


عمل بعض أنواع المشروبات. 


حفلات الشاي اجتماعات خفيفة في أوقات معينة غير أوقات الوجبات الرئيسة,. يجتمع فيها 
الأقارب , أو الأصدقاء أو الجيران, وتختلف طبيعتها تبعًا لمناسبتهاء وموعد إقامتهاء فقد تكون مباركة 
بمنزل, أو تهدنئة بمولود, أو تخرج., أو غير ذلك من المناسبات . 
ولهذه الحفلات أهمية كبرى في تكوين العلاقات, وإقامة الصداقات الشخصية والأسرية, وفي تواصل 
الأقارب وتحقيقهم لمعنى حديث الرسول يل ؛ الذي روته أم المؤمئين عائشة 95 : «الرحم معلقة بالعرش 
تقول : من وصلني وصله الله ومن قطعني قطعه الله (©. 

ويميل أكثر الناس إلى هذا النوع من الحفلات, لسهولتها وقلة تكاليفهاء إذ إنها تعتمد على تقديم 
المشروبات فقط كالشاي والقهوة وما يتبعها دون الالتزام بتقدبم وجبة معها. ويعتمد جاح أي حفلة على 
التخطيط والتحضير لها. 


3 0 
)١(‏ صحيح مسلم:7000” 
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كيف أقيم حفلمٌ شاي مميزة؟ 


قواعد وأصول ينبغي مراعاتها قبل إقامة حفلات الشاي: 
أولا : تحديد تاريخ وموعد الحفل ؛ ونوع الدعوة. 
ثانيًا :تحديد عدد الملدعوات حسب مساحة المكان الذي ستقام فيه الحفلة, وكذلك الإمكانات المتاحة 
والميزانية المعدة لها . 
ثالكًا :توجيه الدعوة, ويتم ذلك بغلاث طرق : 
90 الدعوة الشفهية للقريبات والصديقات . 
### الهاتت أو رشائل المخلوي 'الجوال” أو التقال؛ إذا كان الحفل غير ومنمي» مع تحديد التاريخ» وموعد ومكان 
لشفل 
إى. البطاقات؛ كما في الحفلات الرسمية. 


الاعداد للحفلة : 


9# اخغبار وسائل عسلية مععة الجميع: 

97[ الترحيب بالضيفات» والحرص على راحتهن وتعريف بعضهن ببعض مع عدم تجاهل السن أو المركز في الحفلات 
الرتمية كقيرة العدة: 

9# إعداد قائمة بالأصناف المراد تقديمهاء ويتوقف اختيارها على نوع الحفل المقام» وعلى العادات والبيغة» وعلى 
لمبلغ المخصص للإنفاق في هذه المناسبة» وكذلك على الوقت اللازم لإعداد وتقديم الأطباق . 


إعداد الأدوات اللازمة للمائدة» ويستلزم ذلك وجود المفارش» والفوطء والآوانى الفضية ( الشوك - الملاعق- 
السكاكين) والفناجين» والأطباق الفردية» وأطباق الفرن» ومجملات المائدة . 


المشرويات: 


0 ها 0 
الأعصاب وإزالة التوتر العصبي والتشنجات» ومنها ما يزيل المغص وأوجاع البطن أو يفيد في التغذية 
الاق يا م نه ع إل لطي رون الطنا, 21 


12ر2 آل 


ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


أقسام المشروبات: 


قيمنة الغذائيلة ل نكاد ند كر و نقتم اند نه على النشاط الدي منحه للجهار 
العصبي» وعلى مساعدته في هضم الطعام وإفراز البول» شكل .)7١(‏ 
الكاكاو: 

يحتوي على المواد الآتية : بيومين» وهي مادة منبهة للأعصاب» ومدرة للبول» ومواد دهنية؛ 
ومواد بروتينية» ومواد كربوهيدراتية» وأملاح معدنية من كالسيوم وفسفور. قيمته الغذائية 
كبيرة إذا ما قورنت بالشاي والقهوة» ولكنه صعب الهضم. ويوجد أيضًا مشروبات من بعض 
النباتات العطرية مثل : الزنجبيل» القرفة» والنعناع» والكمون. وعادة ما تتناول هذه المشروبات 
سانا يكثرة في قضيل الشتلى بحيت داجس بالد قاع واغترارة و« شكل 0100 

تقدم المشروبات الساحبة للضيوف رمرا للدكرم والمقاوة بهم خاصة الشاي والقهوة, 


يعتمد في تحضيرها على الصودا أو الماء الغازي (المشروبات الغازية)» وقد ظهرت منها أنواع 
من الأعشاب أو الفواكه, أو المواد الكيميائية المختلفة» والتى يختص بها كل نوع من أنواع المرطبات . 
والمرطبات ليس لها أي قيمة غذائية تُذكرء فهي تُرطب الجوف» وتزيل العطش ونفعها للجسم قليل 
00 والأبعيان. شت ود 
لي 5 


7 كن و > نت د 4 100 


7 0 


مشروبات لذيذة الطعم» غنية بالفيتامينات والأملاح المعدنية» مفيدة للهضم 
للبول.وعصائر الفواكه نوعان: طازج» محفوظ . 

ولاشك أن الطازج افر ل سه ا نه روف فم 
نستطيع تقديم العصائر الطبيعية لأفراد أسرتنا أو لضيوفناء لذلك فإننا نستعين بالعصائر 
امحفوظة كبدائل» وهي أفضل من غيرهاء شكل (77). 


المقادير: 


,و 1 قري سكره 
كي ١‏ كرب مام 
كي ١‏ كوب قهوة سريعة التحضير. 


الطريفقة : 


- تخلط المقادير في الخلاط إلى أن يصبح المزيج مثل الكريمة» يوضع في برطمان زجاجي ويوضع في الفريزر 


لحين الحاجة. 


الواحد ويصب الحليب من بعد بحيث يساعد على تكون رغوة كثيفة» ثم يرش قليل من بودرة الشوكولاته 


ويقاذع ساخناء شكل 49): 


ده معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


فقهوةالموكا 


المقادير: 


لمان اكه 
000000 
و ملعقتان من مسحوق الكاكاو. 
4 59 ) ملاعق حليب بودرة. 

و ١‏ كوب ماء مغلي. 


و دربم ويب يخفق مع ل كوب حليب سائل بارد حتى يتكائف . 
04 مقدار من التوفي . 


طريقة عمل التوفي: 


١‏ كوب سكر» ب ل إصبع زبدة» ملعقة قشطة» - ل كوب حليب سائل؛ ملعقة ( قرفة + كاكاو +سكر). 
ناض لكر وا الي ار سين يذوب كط لد ثم نرفعه عن النار ونضيف باقي المقادير» 
ثم يعاد على نار خفيفة مع التحريك المستمر حتى يذوب ويتجانس تمامًا وننتبه ألا يحترق أو يغمق لونه ). 


الطريقة: 
ساطاظ المقاد يرف القاعد ص ناكس وعلط 

بيقع الرص على نارفا 

- يصب مقدار من التوفي في قاع الكوب» وكذلك جوانبه على هيئة خطوط تجميلية عشوائية. 

- يصب الموكا في الكوب المزين بالتوفي. 

- يزين وجهها بالدربم ويب المخفوق ( بواسطة القمع)؛ ثم يرش بقليل من التوفي والشوكولاته بورع مويل : 0 


عصير الطبقات: 


المقادير: 
الطبقة اذو : 

كه تفاحة واحدة وحبة من الخوخ ومشمش مقطع شرائح رفعية. 
الطبقة الثانية : 


و ِ كوب حليب بارد. كي ِ فنجان سكر. 

© موزة متوسطة. نه شرائح من الكيوي. 
الطبقة الثالثة : 

#. عسبرضارلة #امرن شرنس. 1# سبةقارلة شرام 
اللقة الالخيرة: 

و كن مخدرقة اه 917 صنوبر. ف فراولة شرائح . 


الطريقة : 

- نستخدم كوب كبير الحجم- بحيث يوضع في أسفل الكوب الطبقة الأولى» ثم نضع بعد ذلك الطبقة الثانية 
حيث نقوم بخلط الموز والحليب والسكر ويصب في الكأس», ثم نضع شرائح الكيوي» ثم نضع بعد ذلك شرائح 
الموز والفراولة لصنع الطبقة الثالثة» ثم نسكب فوقه عصير الفراولة. 

-يوضع طبقة من الكريمة المخفوقة على الوجه. 

- يزين بقطع الفراولة وكذلك الصنوبر» ثم يقدم» شكل (75). 


ها معنالع عه بمأكاصأالطا 


العصير الأصفهاني 


المقادير: 
6ل عصيرمانجو جاهزأو يحضرمنزليًا (شرائح مانجو طازجة أو مجمدة تخلط « 
بالخلاط مع ماء وسكر حتى نحصل على القوام المطلوب ) . 
كله زبادي ( ملعقة لكل كوب من عصير المانجو) . 
كه حليب بودرة ( ملعقة لكل كوب من عصير المانجو) . 
الطريقة: 
تخلط المقادير في الخلاط مع قليل من الثلج . 
طريقة التقديم : 
نحضر أكواب طويلة أو ذات عنق» ويصب في قاع كل كوب ملعقة من شراب التوت المركز» ثم يصب عليها 
العصير لإعطاء الشكل المتموج» شكل (77). 


عصير الأناناس والبرتقال 
المقادير: 
كلل علبة أناناس. كلل ١‏ كوب عصير برتقال. 0 


الطريقة : 


- تُوضع محتويات علبة الأناناس مع مائها في الخلاط وتخلط 0 
- يخلط الحليب وعصير البرتقال مع الأناناس في الخلاط . 
- تصب في أكواب» وتجمل الأكواب حسب الرغبة» شكل (78). 


6 "بش ”4< ت 1 كن 0285" 
سيد ”7 سيد .1# 


الأناناس والبرتقال يحتويان علج الألياف الغذائية المفيدة 
للوقاية من بعض الأمراض المزمنة والإمساك. 


عصير الفواكه العائمهة 


المقادير: 


زجاجة كبيرة عصير التفاح ( سيدر). 
زجاجة سفن أب صغيرة . 

سيره برضالة شاحة 

١‏ كوت عدي أسود, 

ورقات من النعناع . 


ارو شكل (74) 


- يصب العصير مع السفن أب في وعاء العصير. 

- تقطع الفاكهة (ليمونة, برتقالة» التفاحة ) بقشرها إلى أرباع» ثم شرائح رفيعة 
ومباشرة توضع في العصير» ثم يوضع العنب . 

- ترك قرابة ِ ساعة ليتمازج الطعم؛ ثم يصب العصير في كاس التقديم وبواسطة 
الملقاط تخرج الفواكه المترسبة في القاع وتوزع بالتساوي على أكواب» ثم يوضع في كل 
كوب ورقتا نعناع» شكل (155). 


دهن معنالع عه بمأكاصأالطا 


الحلويات 
حلى البالون 


المقادير: 


نه شوكولاتة مذابة بحمام مائيأو 
بالمايكروويف ( ٠٠‏ ؛غرام ). 

كيه بالونات صغيرة . 

كي الحشوة (علبة قشطة  ٠١‏ حبات 
بسكويت بالكريمة - باكو شكولاتة 
يي ل ل 
دقيقة محموسة على نار مع ملعقة زبدة» 
ثم تخلط مع قليل من حليب مركز 
ميجلى» 


الطريقة : 


- تنفخ ١١‏ بالونة تقريبًا. 
- تترك الشوكولاتة حتى تبرد قليلا ثم يدهن بها قاعدة البالون بالإصبع حتى يتغطى ثلاثة أرباع البالونة تقريبًا 


- تخرج البالونات من الثلاجة بعد أن تبرد تمامًا وترفع من الصينية بحذر ( يجب التأكد من عدم وجود ثقب أو 
فراغ على الشوكولاتة ). 

تمرق البالونات وتزال:من داخل الشوكولاتة. 

داسقاط مقادير لكشوة سوا بالشلوط كر تعبابها ٍِ تخويق الشوكولانةه قي تخلى الفمحة بالشوكولانة المذابة 
ثم تعاد إلى الغلاجة . 

- يزين الوجه بالشوكولاتة الملونة الذائبة حسب الرغبة» شكل ( 1١0‏ ). 


مربعات كيك بالشوكولاته 


المقادير: 


لل ١‏ علبة من خليط الشوكولاته الجاهزة . 
ة ل كوب طحين أبيض . 

كل ١‏ علبة كربمة الفانيليا (فورست). 
كان ل كوب فول سوداني مجروش . 
كي ٠“‏ أكواب كورن فلكس الرز. 

كه ١‏ كوب كريمة الفول السوداني. 
كي ١‏ كوب شوكلاتة شيبسي . 

كين زيت نباتي للدهن. 


الطريقة : شكل(١4)‏ 


- يسخن الفرن عند ١١‏ مْ يدهن قالب الفرن بقياس 7٠٠١ 5٠‏ سم بالزيت. 
- تحضر كيكة الشوكولاته كما هو موضح بالتعليمات المرفقة على الغلاف مع إضافة الطحين لهاء ثم تخبز 
- يوزع فروست الفانيليا على سطح الكيكة. ثم يوزع الفول السوداني وتترك بالثلاجة تبرد حتى تحضر خليط 
- يوضع الكورن فلكس في إناء عميق» ثم يترك جانبّاء تسيح زبدة الفول السوداني مع شوكلاتة شيبس على 
نار هادئة مع التقليب المستمر» يسكب على الكورن فلكس وتخلط جيدًاء ثم يفرد على خليط الكيكة؛ تترك 
حتى تبرد تمامًا ساعة» ثم تقطع مكعبات وتقدم» شكل .)4١(‏ 


دهن معنالع عه بومأكاصذالة 


المقادير: 


٠‏ قطع بسكوت شوكولاته. 


" قطع جبن كربة . 
١‏ 

0 كأس ماء بارد. 

صلصة التوفي . شكل(45) 

جوز. 


3 
0 
ا 
2 
]> 
1 1 


الطريفك : 


- يطحن البسكويت خشئاء ثم يخلط مع الدارسين ويوزع في كاسات التقديم؛ ليغطي ربع حجم الكاسة؛ ثم 
توضع " قطع رطب في كل كاسة فوق البسكويت. 

- تخفق الكريمة مع الماء البارد حتى يصبح الخليط كالرغوة» ثم يضاف القيمر والجبن والحليب المركز وكأس 
الرطب ويخلط جيدًا حتى يتكون خليط متجانس» يوضع في الثلاجة لمدة (70) دقيقة» ثم يوزع الخليط في 
الكاسات؛ ليملئ 0 الكأس . 


- يسكب مقدار ملعقة شاي من صلصة التوفي وتزين بحبات الجوز» يترك في الثلاجة لحين التقديم» شكل ( 7 ). 


2 بهزّ جذع النخلة وهي في حالة الوضع؟ **: 


كيكة التفاح 


المقادير: 


١ 
55 كي 2-0 كي‎ 
كي ل 4 بيضتان / فانيليا.‎ 
كي لت كان مسكريت شا‎ 


الطريقة : 

الطبقة الأولى : 

- تخلط المقادير الأربعة السابقة بالخلاط» ثم يضاف إليها البيكنج باودر 
والبسكويت «شكل17): 

- تصب في القوالب وتدخل الفرن إلى أن ينضج» ثم يحمر من أعلى . 

الطبقة الثانية : 

- سل علبة خليب نسغله. 

م حبات جبنة كيري. 

- تخلط سويّاك ثم يصب قليلًا فوق كل قالب وتدخل الفرن دقائق» ثم 2 
نخرجها. | 

الطبقة الثالثة : 


- تطهى على النار إلى أن يجمد السائل» شكل (45 ). 
- توضع فوق خليط الكيك» شكل ( 45 ) و(55). 


مم و و و سسا التتخلصي من الطبقة. 


البيضاء التي تتكون على الكيك بعد الخبز بسبب الطحين: . 


ده معنالع عه بومأكاوأالطا 


كلل ظرفان د وفك 
6 -ل كوب حليب بارد. له طرف كريم كاراميل. 
يا 


- يخلط (دريم ويب + الحليب ) بخلاط الكيك حتى يغلظ قوامه» ثم تضاف القشطة ويقسم الخليط 7١‏ ) أقسام: 
( قسم نخلط معه الكاكاو» قسم نخلط معه الكريمة» قسم نتركه سادة ) . 

- نجهز الأكواب الصغيرة ونضع في القاع شريحة من الكيك . 

- نحضر القمع ويملا بالخليط الأصغرء ثم يعصر على هيئة طبقة في كل كوبء ثم نفعل مثل ذلك بالخليط 
البني» ثم الأبيض» بحيث تتشكل لدينا () طبقات وفي الآخر تجمل بالفستق المبشور ويغرس في كل كوب 
قطعة بسكويت ويمكن رش الفستق المطحون بين الطبقات أو رش الوجه بالتوفي» ومن ثَمّ تبردء شكل ( 40 ) . 


تارت الورد الصغير بالشوكولاته 
المقادير: 


5 ١ 
ملعقة كبيرة فانيلا سائلة.‎ ١ جح‎ 


مقادير الحشوة : 


كيج شوكولاتة نوتيلا السائلة. بيج كرمة خفق . بح حبات البندق امحمص. 0 
0 40 . : 
الطريفك : ج-<*- يه 5 

3 ١ - 4 هو‎ 2 


- يقطع أصبع الزبدة مكعبات وهو بارد. - 4 
د يخلظ الريدة مع السك ر هيدا ّْ | 


- يضاف الدقيق ورشة الملح ونستمر بالخلط حتى يصبح مثل فتات الخبز. 
- يضاف صفار البيضة مع الفانيلا السائلة ويخلط ويكمل بعد ذلك شكل(15) 


بالعجن باليد ويغلف بالبلاستيك . 

سيغرك في الفلاعة تلت ساعة خى يبرد 

- تخرج من البلاستيك وترش بالدقيق وتفرد باتجاه واحد حتى لا تشقق 
العجينة وتقطع على شكل وردة. 

- توضع في صينية الميني كب كيك وعند الانتهاء من المقدار كاملاً وهو 
يكون (5 ١‏ ) قطعة يدخل للثلاجة حتى يبرد لمدة ربع ساعة» شكل (48 ). 


شكل(50) 

-توضع في الفرن على درجة متوسطة بعد إخراجه من الثلاجة وهو بارد ويحمر بشكل بسيط جدًا من تحت 
كر من الاعلى وضثل متروجه شن الغرن يفضل عدم اسه تعس ييرة ثاماً سن يشافظ غلى شكله ع لأ ييكسر: 

- توضع حبة بندق محمص في وسط كل وردة. 

- نحضر الشوكولاته» بتسخين كربمة الخفق ويؤخذ مقدار من شوكولاتة نوتيلا ويوضع عليها وتحرك» ثم 
تضاف من الشوكولاته؛ حتى نحصل على القوام المطلوب يصب في وسط التارت حتى يغطي حبات البندق 
ويبرد بالثلاجة ويقدمء شكل (45 ) و(50). 


دهن معنالع عه بومأكاصذالطا 
عل 


الملوالسح 


باي الكتوست 


المقادير: 


0( كيس دريك عاد 
ل -- قالب زبدة. 
١ 6‏ فص ثوم مهروس. 
١ 6‏ كوب شرائح مشروم . 
١ 6‏ فلفل أحمر بارد مفروم . 
للا سد علبة كرعة حامطة . 
6 * ملاعق شاي ماسترد . 
١ 6‏ كوب جبنة شيدر. 
كي ؟ ملعقة أكل أوريغانو. 
كي ل جبنة بارميزان مبشورة. 
6 قليل من زيت الزيتون للدهن. 
الطريقة: 
-تسخن الزبدة» ثم يضاف الثوم ويقلب على نار حتى يحمر» تضاف شرائح المشروم ويقلب على نار» ثم 
يضاف الفلفل المفروم» يطهى حتى يلين يضاف الماسترد» الكريمة الحامضة وجبنة شيدرء يخلط جيدَّاء ثم يترك 
جانبًا . 
سترق تقراف العوست بواسطة القراذة إلى شماكة قليلة جذاء قم تقطم الى دوائن #نسم الشرائح يريت الريعون: 
ثم توضع كل واحدة في قوالب التارت حتى تأخذ الشكل . 
-يوضع مقدار من حشوة المشروم داخل كل قالب» ثم تغطى بشريحة توست دائرية أخرى ويضغط على الحواف . 


-يرش السطح بالأوريغانو وجبنة البارميزان ويخبز في فرن ساخن حتى يتحمر» ثم يقدم ساخناء شكل ( ين 


فطاتبرالوردة 
المقادير: 
6ل كوبان من الدقيق. 2خ للعلا ا قري 
١ 6‏ ملعقة بكنج باودر. ار 
١ ١‏ 
كن )"١‏ ملاعق حليب باودر. ‏ كا سكوب زيت. 


000 ١ ات_‎ ١ ١ 
كوبب ماع تقرييا,‎ ١ يي سج ملعقة صغيرة ملح . #خ‎ 


الطريفة : 


- تخلط المقادير الجافة» ثم تفرك بالزيت حتى تتجانس معهاء ثم يضاف الماء تدريجيًّا لتتكون عجينة متماسكة, 
ثم تترك لتختمر من نصف إلى ثلاثة أرباع الساعة . 

- تفرد العجينة» ثم تقطع دوائر بواسطة القطاعة المستديرة» ثم نضع الحشوة داخل كل دائرة وتثنى عليها بشكل 
نصف دائرة. 

- نغمس طرفها المنحني في البيض» ثم في السماق ونبدأ بالصف في صينية الفرن الدائرية بحيث يكون السماق 

للخارج حتى ينتهي الصف . 

- نغمس طرف الفطائر في الزعتر ونكمل الصف الثاني داخل الأول حتى النهاية» ثم نصف الصف الثالث المغموس 
بالسماق وهكذا حتى تمتلئ الصينية» ثم تخبز بالفرن» شكل (5ه ). 


فطاتر التوست والبسكويت 


المقادير: 


بسكويت مالح ( حجم صغير). 
خبز توست. كل لبئة. 
جبن سائل . مايونيز. 


سماف 2 رعتر. 6 شرائح زيتون أخضر. 


ا كب كي كين 


ش الطر يقة: 
- يدهن وجه كل قطعة ( بالجين + المايونيز)» ثم يغبت في كل جهة قطعة بسكويت. 
- تخلط اللبنة بالزعتر أو البقسماط أو كليهما معا( كل واحدة في طبق)» ثم توضع في قمع التزيين ويزين وجه 
البسكويت ووردة اللاليعة وسحياات اللريدورن واددرر |القيوره شكال 11© ). 


فاهيتا الدجاج 
المقادير: 


خبز مفرود أو تورتيلا. 
.' كوب بصل مفروم. 
1ك اجا ار ل 
؟ ملعقة طعام طحين أبيض . 
ار 

١‏ كوب صلصة طماطم. 

؟ ملعقة أكل زيت. 


١‏ ملعقة شاي ثوم مهروس. 
3 
٠‏ 3 ملعقةشات بهارات تاكو, 


3 
١‏ كوب جبنة شيدر مبشور. 


اال تي ال كي كي كي كي كياتي 


؟ كوب شرائح خس . 


6 ملحء فلفل أسود. 


الطريقة: 
3 بر الدجاج بالطحين وامل ويرك (1) دفائق» ثم يعسل ويجفق أحيداء ثم يكبل بالملح والفلمل الأسود 
ل ان دحت ره امد 
- توضع ملعقة أكل زيت في الشواية الكهربائية أو على صاجة سميكة على النار مباشرة» ثم يشوى الدجاج 


ويقلب حتى ينضج ( ٠١‏ ) دقيقة» ثم يرك جانبا. 

- يحَمرٌ البصل والفوم على النار في بقية الزيت حتى ينضج» ثم يضاف إليه الفلفل الملون ويقلب لمدة 
دقيقتين» ثم يضاف صلصة الطماطم ( الكاتشاب ).» ثم يطهى لمدة ( ٠‏ ) دقائق» يضاف الدجاج ويقلب لمدة 
( 5 ) دقائق على نار هادثة . 

- تفصل شريحتي الخبز عن بعضهاء ثم يوضع مقدار من الحشوة في طرف الخبز ويوضع عليها الخس والجبن» 
ثم تطوى على شكل إسطواني وتقسم إلى جزأين» ثم تقدم ساخنة مع البطاطس المقلية» شكل (54). 


فطائر التوست المقلي 
المقادير: 
كه كيس توست (طازج وطري ). 
يي (؟:) بيضات مخفوقة. 

١ 82‏ كرب بتسماط, 


العشوة 
6ل صحن دجاج فيليه ( ؛ قطع ). 6 بصلتان تقطعان قطع صغيرة. 
ككل )١(‏ فلفل رومي مقطع قطع صغيرة. كل ملعقة بهارات. 
ل (ل) كوب شاي صلصة الصويا المالحة 86 (ل ) علبة قشطة. 
كلا ملح 6ل ١‏ كوب خس مقطع شرائح رفيعة 
ملعقة كبيرة جبن سائل. 
الطريقة : 
- تؤخذ شريحتان من التوست وتفرد سويًّا بواسطة النشابة . 
-تقطع سويًّا بواسطة قطاعة كبيرة تحتوي معظم شريحتي الخبز المفرود ونكمل بنفس الطريقة على كلاق ولو5جب:.: :7 : 
- تجمع هذه الأقراص» ثم تغمس في بيضء ثم في بقسماط وتقلى في زيت غزير. 1 1 


شكل (00) 


ده معنالع 6ه بومأكاصذالة 


- يقطع كل قرص إلى نصفين يحشى بالحشوة. 

ا ل ال لون و ارا و زان ال ا ا ار 
النضج» يوضع عليه الملح وباقي المقادير عدا الخس . 

00 الكشرة عن الدارا ووم ا نه "لفل راسو ارين ال لالد الك 00101 


رولات التوست والدجاج 


المقادير: 


6 كيس توست. 
بصلتان مقطعتان قطعًا صغيرة . 
ملعقة عايونير. 


ملح -فلفل- ملعقة بهارات . 


الطريفك : 
هادئة لمدة ( ه ) دقائق . 
- تزال أطراف التوست وبمسح بالمايونيز على كل واحدة» ثم يفرد عليه قليل من الحشوء ثم يرش بقليل من 


بقدونس والآخر جزر مبشور وتصف في صحن بالتبادل» شكل (55). 


ده معنالع عه بومأكاصأالة 


الوحدة التانية 


ده معنالع عه بومأكاصأالطا 


2021 - 3 


2 


أهداف الوحدة: 


تعريف مفهوم الأوبئة. 

شرح مراحل حدوث الأوبئة. 

مناقشة أساليب مكافحة واحتواء الأوبئة. 

التوعية بأهمية ثمارسات نمط الحياة الصحي. 
مناقشة أهم النصائح العامة للتسوق الصحي الآمن. 
تعريف المعقمات. 

توضيح كيفية صناعة المعقمات. 

التوعية بالطريقة الصحيحة عند استخدام المعقمات. 


شرح النصائح العامة عند استخدام المعقمات والمطهرات . 


الك يكين 


© .وه© 
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التسوقف 
الأو 


بنة 


الصحب 


وطرائق الوقا 


من الأو 


بنة 


]اه اك كم 
لدللا 0المتاله] ألا 


7 مقدمة الوحدة 


قد يصاب أي مجتمع بالعديد من الأمراض والأوبئة» وانتشار الكثير من الفيروسات المعروفة منها والمجهولة, ما يؤدي 
إلى تكاتف الجهود البشرية محليًا وعالميًا للحد من انتشارها ومحاربتهاء وتسعى وزارة الصحة لبناء مجتمع صحيّ خالٍ 
دن الأخر افق ع ولصمفيق فده الرؤية لابتعن شعاود اللنميع حتى بكرن تعتمعدا تفار اعتاا ينا وذلك باعانطامن 
صحة أجسامنا واتباع نغمط حياة صحي. في العلاقات الاجتماعية, وفي العمل, وفي التسوق. 


”ةلا “و | 22 2 72225 


رابط الدرس الرقمي 


يقن 


الجثذي/ ماذا سنتعلم من الموضوء؟ 


مفهوم الأوبئة. 


مراحل حدوث الأوبئة. 
أساليب مكافحة واحتواء الأوبئة. 


نا المقدمة 


بعضُ الأمراض بمجرد ظهور أولى حالتها يمكن أن تَحدتَ انفجارات وبائية على مستوى واسع بمجرد ظهور أولى حالتها 
لسرعتها في الانتشار وعلى مدار التاريخ ظل السكان في كل أرجاء العالم يتعرضون بين الفيئة والأخرى لفاشيّات الأوبئة 
مغل : الكوليراء والطاعون, وكورونا؛ لذا وجب التصدي لها بحزم شديد وبسرعة كبيرة, وقد أتت مقاصدٌ الشريعة 
بحفظ النفس؛ وخاصةً حال انتشار الأمراض والأوبئة والعمل بأساليب الوقاية, فقد قال الرسول كَل : «إذا سمعتُم 
بالطاعون بأرض فلا تدخلوهًا وإذا وقعَ بأرض وأنتم بها فلا تخرجوا منها» 2١7‏ ومن أجل التصدي لمخاطر الأمراض المستجدة 
والتي من الممكن أن تتحول إلى أوبئة, جاءت جهود المملكة العربية السعودية الاستباقية والاحترازية في مواجهة الأوبئة 
لاسيما جائحة كورونا (كوفيد )١9‏ والتي حدت من انتشاره بشكل كبير -بفضل من الله تعالى - ثم بفضل حكومتدا 
الرشيدة والتي أثبعت أن صحة الإنسان من أولوياتها ؛ حيثُ كان خلف تلك الإجراءات والجهود تخطيط متقن من الجهات 
المعنية والتي عملت وفق رؤية مشتركة شملت جهود الوقاية بكل الوسائل الممكنة, والعلاج بأحدث ما وصل له الطب» 
وتوفير المعلومات لأعلى مستوى. والاستفادة من خبرات الدول التي تفشى فيها المرض قبل وصوله للمملكة. وقد أشادت 
بذلك منظمة الصحة العالمية وبعض الدول المتقدمة. ولكن الواقع يقول إن كل تلك الجهود لن تكتمل إلا بتعاون أفراد 
المجتمع والقيام مسؤوليتهم الوطنية والإنسانية من خلال الالتزام بالتعليمات التي وضعتها الدولة بكل حرص وجدية. 


© ...6 © 
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ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


يي 000 


هو كل مرض شديدٌ العدوى» سريعٌ الانتشار بانتقاله من مكان إلى مكان, يُصيبٌ الإنسانٌ والحيوانَ والنبات» وعادة 


لخ اكراد #حجهو همات و نا سا ل ماكر حك 


ما أوجه الشبه بين كلّ من: المرض - والوباء -والجائحة؟ 


تقوم مُنظمةٌ الصحة العالمية بتتبع جميع الفيروسات الحيوانية أو البشرية من خلال مجموعة من المراحل التي قد 


لمن قغدة شور الل ضدة سكزوات اعياناه وافكوت لاسا #الفاك .+ 
لستعرا' شر #"سكوات و ف 


قباد القي وسات فى شق الأرتعلة بالانيشار وان “التيوافات فهك مكل + اللطلط امال 
ينتقل الفيروس الحيواني إلى الإنسان» وتكون سلالة الفيروس قد تطورت لتنتقل إلى 
القيان 


ينتقل الفيروس إلى مجموعات صغيرة من البشر موجودة فى بيئة واحدة» ويكون هناك 
اعمال لانتشار الفيروس إذا حصل اتصال أشخاص آخرين خارج هذه البيئة مع هؤلاء 


الأشخاص المصابين. 
© 00-7 لمم 
© * ...هه ١‏ 
©©6ه 2 8 1 0 
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يؤدي انتقال الفيروس من إنسان إلى إنسان ومن حيوان إلى إنسان إلى تفشي المرض 
بشكل واسعء ويزداد عدد الناس المصابة في تلك المجتمعات . 


تنتقل العدوى من إنسان إلى إنسان في بلدين على الأقل» وفي هذا المرحلة ينبغي 
تنفيذ خطط وتدابير؛ للتخفيف من الوباء. 


ليذ الرباء مقع عن ارين يي العم علق د من الكقار ال مر وسياعاة 
السكان على التعامّل معه باستخدام تدابيرٌ وقائية. 


في هذه المرحلة سينحسرٌ المرض؛ لذا يتوجبٌٍ الاستعداد لمنع موجة ثانية من انتشاره. 


هي عائلة كبيرة من الفيروسات»؛ وفيروسات كورونا ولها أنواغ كثيرة» معظمها يصيب الحيوانات. ولكن هناك 
سبعة أنواع منها تصيب البشرء أربعة منها تصيب الجهاز التنفسي العلوي فرط مسيظ يسبب أعراضا تنشيه اغراض 
الزكامء أما الثلاثة الأخرى فيمكن أن تسببّ إصابات شديدة قد تؤدي إلى الوفاة» ومن أمثلتها: متلازمة الشرق 
الأربوظ الشقسرية والكاذزمة العقسية لكادة الوخيمة والسارس »» والتروس كرقيله ةن 


ب ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


فيروس كوفيد- ١5‏ : 
فيروس من فصيلة فيروسات ( كورونا الجديد )» معد ويصيب 


الجهاز التنفسى ظهرت أغلب حالات الإصابة به فى مدينة ووهان 


الصينية نهاية ديسمبر عام 9١١5م.‏ 


سبب تسمية فيروس كورونا بفيروس (كوفيد .)١19-‏ 


أعراض الإصابة بفيروس كورونا المستجد (كوفيد-9١):‏ 
قد تظهر علامات وأعراض الإصابة بفيروس كورونا ( كوفيد-5١‏ ) بعد يومين إلى ١4‏ يومًا من التعرض له وقد 


تسيل الأعراض_الآنية: 


»4 
أعراض الإصابة 0 


: ّ طأادع ل 6ه بجاكتصاير 
بفغيروس كورونا دو1ها/ام0) 


ارتفاع في درجة الكحة 
حرارة الجرسم, 0 0( 1 


طهلا_ألنة5 لهك أدخعهه 80 110 ضلنة5 5237 


2006016 06 بايأكاص الا 


ى 202 


الانتقال المباشر من خلال الرذاذ المتطاير من المريض أثناء الشعال أو العطس . 
الانتقال غير المباشر من خلال ملامسة الأسطح والأدوات الملوثة بالفيروس» ومن ثم لمس الفم أو الأنف أو العين. 
المخالطة المباشرة للمصابين. 


2+ 2+ 1+ 


ويرتفع خطر الإصابة بين بعض الفئات مثل: 


07 الأشخاص الذين يعانون من ضعف فى المناعة وبعض الفئات المعرضة للأمراض . 


©©هى .© © 
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لا يوجد علاجات نوعية حتى الآن» ويقوم موفرو الرعاية الصحية على اك 
د 3 2 7 5 ا 0 00 5 وزارة الصحة 
إعطاء راتكن علاجا داعما للتعامل هعم المضاعفات وتحميف أثرها إلى أن لماذ رد القع | أن صلخا 


يتعدى م حلة الخط . وللوقاية م١‏ الإصابة بض حب ون دك فض ججح | ([2001106248 
: مر. لخطر توقاي من ارصاب عركان كوررا ر كردم لإبفطا كا مرو دن (كخورونا؟ 
يتم أخذ لقاح كورونا؛ للحماية من الإصابة بالفيروس» ولتطوير الاستجابة اللقاحات 


المناعية للجسم بشكل آمن وفعال. تعمل مع جهازك المناعي 


على الحماية. عبر: 


و 
إن 
التعرف على إتتاىج أجسام 


الفيروس فور مضادة لمحاربة 
تتلخص مكافحة واحتواء تفشى الأمراض المعدية المعدية فى ثلاثة محاور هى : 


دكوله للجسم الفيروس 


الاحترازات الوقائية 


2 التحكم مصدر العدوى: احرص على الاحترازات الوقائية لأنها تقنئل 
فرص الإصابة بالفيروس أو نشره للأخرين 
ه. عل الحاللات. ا التباعه 


التقصي المرضى المستمرء وخاصة المشتبه بهم. 
ه الإبلاغ الكامل والسريع عن الحالات (دقة التشخيص» والوقت 
المناسب ). 


1 وقق ظريفة انتشارالعدوى: 

3 إصحاح البيئة. 

ب المغلافة الشخصية . 

جح القضاءً على الوسيط الناقل (إن وجد ). 
د التطهيرٌ والتعقيمٌ (إذا لزم الامر) . 


وزارق التحص ليح 


هنع نالع 6ه بايأكاص ]الا 
امم د 7 


". حماية الأشخاص المحرضين للاإصابة بالآتي: 


أ التطعيم . 


ب الاستعمال الوقائي للعقاقير (إذا كان موصىٌّ بها ). 


اللي وزارة الصحة 


تامع 1ه بصتكام ]ابح 


حرصت وزارة الصحة على متايعة 
حك عي الخلاء: هه . ا .4 
0 الحالة الصحية لجميع افراد المجتمع 
د النظافة الشخصية. من خلال : 


هناك عدة تمارسات صحية يجب اتباعها للوقاية من 
فيروس كوروناء ومنع انتشاره وهي كالآتي : 
أولا : المسكن: 
4 فتحٌ النوافذ في الصباح لتجديد الهواء ودخول أشعة الشمس حيث أنّها تقتل الميكروبات والجراثيم» وتنقي 
الهواء في المنزل» وتعمل على تدفئته بالكامل» وتقي من الأمراض . 
التنظيفٌ الدوري للمنزل وعدم إهمال نظافته؛ وجعل ذلك روتيئًا يوميّاء وتوزيع الأعمال كمهام رئيسة بين أفراد الأسرة . 
تنظيف أسطح المنزل المختلفة بالكلور؛ حيث أثبتت الدراسات العلمية أنه يساعد على القضاء على الفيروس 
اعرد عي لأسن بقع بان 
تنظيف وتطهير الأسطح التي يتم استخدامها يوميء مثل: مقابض الأبواب» والهواتف المحمولة؛ ولوحة مفاتيح 
جهاز الكمبيوتر» والطاولات. 
فظيف ذورات البام بالكامل ورم بالكلوي وعدم اعمال غفل الالحراض .ومقابض شتات ريغام شقظ 
الصابون؛ فتلك الأماكن تتراكم فيها الفيروسات والبكتيريا بكثرة. 
يعلق بالملابس كثيرٌ من الآتربة والبكتيريا والفيروسات يوميًا؛ لذلك يجب تعقيمها دائمًا بوضع كوب خل في 
اكن و قهحرل لكيس ؟ لكان لمعا عل داكت 


خ* خا جد د ©* 
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ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


90# يُعمّم المطبخ بالكامل عن طريق تطهير أسطح الطاولات» ومقابض الحنفيات» والثلاجة» وألواح التقطيع» 
واسعيد ال الناشق واعمية ايان يشكل دوري: 

4# نظافة الأدوات المستخدمة في الطهيٌ وأماكن تحضير الأطعمة؛ وذلك بغسل جميع أسطح التقطيع والأسطح 
الأخرى وآدوات للطبخ» مرج ملعقة من الكلور المبيض في ربع لعر من الما بعد وقبل تعضير الطعام . 

جه غسل المناشف بعد كلّ استعمال» سواء كانت مناشف المطبخ» أو مناشف اليدين. 

س1 


رمئ النفايات وفضللات الطعام المتبقية يوميًا فى المكان المخصص» بعد وضعها فى أكياس محكمة الإغلاق. 


اج الكلور إلى تخفيفه قبل استخدامه, وذلك بإضافة ملعقة من إلى ربع لعرِ من 


الما » ويجب اتباع التوجيهات المُدونة على مُلصق المنتج . 


. تخزينٌ الغذاء في درجات حرارة مناسبة ولفترة قصيرة حيتٌ لا نسمح بنشاط البكتيريا المسببة للثلوث‎ ١ 
. الطهيٌ الجيدٌ للغذاء» وخاصة الأطعمة الحيوانية ' كاللحوم » والدجاجء والبيض'‎ 

وضع الأطعمة في أواني محكمة الإغلاق . ش ش 

عدم ترك الطعام المطهيٌ في درجة حرارة الغرفة أكثرٌ من ساعتين. 

وضع جميع الأطعمة المطهيّة القابلة للفساد في الثلاجة . 

لفقل حال مسقونة:! عام اعرف عفريس لوزنلا توي 1 لخ وار لازال 

9# عدم تخزين الطعام مدة طويلة حتى في الثلاجة لان بعض الجراثيم الخطرة قد تنمو تحت خمسٌُ درجات معوية. 
9# عدمٌ إذابة الطعام الُّجمد في درجة حرارة الغرفة. 
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لبد الكمامة والقفازات آثناء عملية العسوق. 

أ تعقيم عات اصرق ابل 

4 شراء الضروريات والاحتياجات الآأساسية فقط. 

ىو استخدام خدمة الدفع الإلكترونيٌ؛ إذ تساهم بطريقة أو بأخرى في تقليل ا الاحتكاك مع الوسائل الناقلة 
للفيروس . 

0 غسل المعلبات بالماء والصابون قبل استخدامها والتاكد من سلامة شكلها الخارجي الخالي من الانتفاخ: 
أو الصدأء أو الثقوب» مع التأكد من تاريخ الصلاحية . 

إى: تفرع الفواكه والخضراوات عند شرائها من السوق والتخلص فورًا من الأكياس؛ كي لا تكون مصدرًا لنقل 
الفيروسات. 

4 استخدام خدمات التوصيل - كلما أمكن -. 


مود نس حت وسور سيم ل 
في ظل انتشار فيروس كورونا أوصت وزارة الصحة بالتباعد 


العاف و تفص ين اطفاك عن مباقة أو مسناحة بين 


معلومة إثرائية 


الأشخاص؛ للمساعدة على منع انتشار الإصابة بفيروس 


ا 0 5-0 ار 


نا؛ فا ضوف نالاز : 
ل حلت يي ”للحملة التوعوية يفيروس كورونا 
جا الابتعاد عن أي مناسبة رسمية أو اجتماعية يتجاوز المستجد نحت شعار: "كلنا مسؤول”. 
امد رفييا:.ه) شحه ش وتأتي المبادرة لتنسيق جهود التوعية 
و : الكى تعد الجها تالكر 2 
. تعريد التباعد. الاجتماع” داخل المنزل وخارجه 6 5 
لخرمر 2 عي ودر 0 0 
: 8 مواجهة "كورونا"”. 
بمسافة: متر ونصف المتر بين كل شخص وآخر» وعند 


الحاجة إلى مخالطة الآخرين. 


وزارة التعليح 


ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


الابتعاد عن الأماكن المزدحمة وممارسة التباعد الاجتماعي» أو الاختلاط مع أشخاص لديهم أعراض أمراض 
الجهاز التنفسيٌ . 

تجنبٌ المصافحة؛ حيث أن اليدين هي أكبرٌ سبب في نقل العدوئ. 

اتبّاعٌ آداب العُطاس والسُعال؛ وذلك بتغطية الفم والآنف بمنديل والتخلص منه بطريقة أمنة» وفي حال عدم 
توفره يمكن استخدام الذراع بعد ثنيها عند العطس أو السعال. 

الاهتمام بالنظافة لتقو 0000 والغاترة فدة:' * ثانية .و حفيق اليدين فناشف ورقية. 
عدم الاختلاط قدرٌ الإمكان وتعقيم الأدوات المتداولة بين الناس . 

التواصل مع الأهل والأصدقاء عبر وسائل التواصل الاجتماعي . 

الالتزامٌ بالبقاء في المنزل - ما لم تكن بحاجة إلى الخروج للضرورة -. 


+ خ1 جد جد د ده 


قال تعالى ل 6 


من منطلق المسؤولية الاجتماعية, نادت نملةٌ قومها لتحذرهم من مخاطر تحدق بهم , بالرجوع إلى 
مصادر المعرفة حددي أفضل الممارسات والعادات في فترة الحجر المنزليّ . 
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| رابطالدرس الرقمي 


قن 


التسوق الصحيٌ. 

نصائحٌ عامة للعسوق الصحيٌّ الآمن. 
إرغادات للم نيلك غند الشراء. 

ا معقماثٌ. 

مفهوم مُعقمات اليدين . 

ضاعة المعقدات. 

الطريقةٌ الصحيحةٌ لاستخدام معقم اليدين. 


اي 


إن اتتسوق من ضرورات الحياة التي يُمارسها الإنسان بشكل دائم كي يُلبِي احتياجاته اليومية من السوق مثل : شراء الطعام 
والملابس والأدوات المختلفة, وحتى في أوقات الحجر ع وانتشار الأوبئة فإن حاجة الانسان مازالت قائمة؛ فكيف 
ستقي أنفسنا من الإصابة بفيروس كورونا وبوجود كثير من الناس في المتاجر والأسواق؟ لذا من الممكن أن يكون التسوّق 
عبر شبكة الإنترنت واستخدام المنصات الإلكترونية ؛ حيتٌُ أن تطبيقات التوصيل تُغني عن الذهاب للعسوقء وفي حال 
الخروج إلى السوق للضرورة القصوى, لابد من التقيد بعد من الإرشادات التوعوية التي أعلنتها ونشرتها وزارة الصحة. 


وهو فنٌ لا يَجِيدَهُ معظم الناس رُغْمَ أهميته في الحياة وسهولة تحقيقه . 


وزارة التعليحم 


ده معنالع عه بمأكاصأا/طا 


هناك عدة نصائح يجب التقييد بها أثئاء عملية التسوق في الأزمات, وعند انتشار الأوبئة, كما يمكن 
الاستفادة منها وجعلها عادةً صحية بعد الأزمة, وهى كالآتى : 
قبل التسوق: 

إعداد قائمة بالمشتريات والاحتياجات الأساسية فقطء بعد الاطلاع على الأطعمة والمواد الموجودة في المنزل. 


تحديد وقت مناسب للتسوق؛ بحث يبتعد عن أوقات الازدحام ووجود التجمعات . 

عدم الذهاب للتسوق عند الشعور بالمرض أو أعراض الإنفلونزا. 

عدم الخروج من المنزل لشراء الاحتياجات الغذائية إلا عند الضرورة والاستعانة بالطرق البديلة كخدمات التوصيل . 
تكليفٌ شخص واحد من الأسرة للشراء - إذا تتطلب الأمر-» مع مراعاة عدم اصطحاب الأطفال للتسوق 
ووقافدر :في الشول) افونا يقال من تعر لاسي ادها مشا 2012 إلى الفقليل بم انناف الإتجبااي 
للأشخاص المرتادين للأسواق» وكذلك كبار السنّ؛ حيتٌ أنهم يمتلكون مناعة أضعف من باقي الفئات؛ لذا لا 


بتكي كين 


يحبذ أن تقوم هذه الفئة بعملية التسوق . 


أثناء التسوق: 

الالتزام بشراء الأطعمة والمواد المكتوبة في قائمة التسوق؛ وذلك لمنع الانسياق وراء الإعلانات والعروض 
الترويجية . 

عدم المبالغة في شراء كميات كبيرة يمكن أن تتلف قبل استخدامها ينتهي تاريخ صلاحيتها قبل استخدامها . 
امحافظة على مسافة: "متر ونصف عن أقرب متسوق . 

تعقيمُ مقبض عربة التسوق أو السلة الخاصة بالمتجر. 

تجنب ملامسة الوجهء والفمء والعينين» والأنف أثناء التسوق . 

عت 01 قنك اناعد برو مسد اساححات #طارلات إغايلة, 


الل يكين 


عداء الى المسيات الذ لا درعب لشرانيا, 66ل ال.م.ءة 
وزارف التصليم 


2006016 06 باياكاص الا 


سس :731212322223 الن 7 


كيين ضرورة تجدب استعمال الهاتف المتنقل وغيرها من الآدوات الشخصية أثناء العسوق؛ فكل ما قل لمس العناصر 
الشخصية فى الأماكن العامة كان ذلك اكفر أمانا. 

كي استخدام طرائق الدفع عن بعد. 

6 تعقيم اليدين قبل الخروج من السوق . 


بعد التسوق: 
2 غدل الي دف 
كي التخلص من أكياس التسوق مباشرة. 
6 نقل الغذاء الجاهز إلى علب وحاويات نظيفة. 
9# مسح العلبات والاغذية بالناديل المعقية أو اكاه:والكلر. 
4 غسل الخنشراوات والفواكه بالماء الجاري وتجفيفهما. 


1 


نانيةة 


شراء الخضراوات والفواكه: 
كي شراء الخضراوات والفواكه السليمة غير التالفة أو التي بها أو 
عليها حشرات» على أن تكون رائحتها طبيعية. 
و التنويع بألوان الخضراوات والفواكه, وكلما تعددت الألوان كلما 
تعددت الفوائد الصحية التي يحصل الجسم عليها. 


ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


شراءٌ المجمدات: 
و“ الابتعاد عن الأطعمة المجهزة والمجمدة: كاللزانياء أو البيتزاء أو الفطائر فإنها تحتوي على دهون كبيرة وسّعرات 
حرارية عالية. 
وا اكطلبات: 
يي أن تكون سليمة غير متغيرة الشكل كأن يكون بها انبعاجٌ أو مفتوحة؛ 
فهذا يدل على تعرضها للتلف . 
و الأبتعاة غن شراء الفواكه المعلبة ؟ لآنها توي على كنيات من السكر 
فتعطي سعرات حرارية عالية» وكذلك اللحوم المعلبة؛ لأنها تحتوي 
على مواد حافظة واملاح ودهون بكمية كبيرة. 


شراء الصلصات: 
كيه الحذر عند شراء الصلصات حيث أنها تمد الجسم بسعرات حرارية عالية وتحتوي على دهون بشكل كبيرة 
ودهون مشبعة وخاصة الكربمية منهاء مثل: المايونيز» ونستيدلها بصلصة الطماطم أو صلصة تصنع منزلياً من 
الخل والليمون مع الزيت الزيتون وتكون مفيدة وسعرات حرارية أقل. 


يختلف الاستهلاك الغذائي الأسري ي زمن الأوبئة والأزمات. 


!1 مصلوا على المعلومات من مصادر موثوقة 'كوزارة الصحة » 
ا رهام الجهات المعنية. 


١‏ و لل الحاجحه 


يبقى الفيروس على اليد لمدة لا تقل عن ٠١":‏ دقائق'» بينما تتراوح مدة بقائه على الأسطح ما بين:'بضع 
ساعات إلى أكثر من يوم" » وحسبما ذكرت منظمة الصحة العالمية» فإن استخدام الكحول الطبي أمرٌ ضروري؛ 
لتطهير وتعقيم الأيدي و الأسطح مثل : مقابض الأبواب والطاولات . 


مفهومُ معقمات اليدين: | 0-0 


هي مواد تمنع انتشار الجراثيم والبكتيريا الضارة بصحة الإنسان وتقاوم الميكروبات» وتستخدم ' 
فى حال تَعْذْرٌ إمكانية غسل اليدين بالماء والصابون. 


د سامه (ضرورية للقضاء على الجراثيم) ؛ لذلك فإن استخدامه بشكل غير 


0 11 0 1 1 


الفيروسات واجراثيم . 
ويوجد "الإيثانول" في كثير من أنواع الصابون والمناديل» لكن الاستعمال المتكرر له يسبب جفاف الجلدء 
لذا يجب الاعتماد على مرطب جيد عقب تطهير اليد بالمعقم؛ كما وبمكنك استخدام المعقم في تنظيف 
وتطهير الكثير من الأدوات مثل : أجهزة الكمبيوتر والهاتف المتنقل» فهو يتبخر بسرعة ولا خوف منه على 
الأجهزة» ولكن مع وجوب الحذر لأن أبخرة المعقم قابلة للاشتعال؛ لذا لا تقتربي من أي نيران بعد وضعهء 
وانتظري دقائق قليلة حرصًا على سلامتك . 


ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


وك 000000 يايء 4١‏ 
اذ يح 6 فأ ل اده الى 


كد 


اقترحي طرا 


كي استخدام الكمية المناسبة من معقم اليدين وفقا لحجم يديك . 
كه التاكد من تغطية المعقم ليديك بالكاملء بما في ذلك بين الأصابع وداخل الأظافر. 
6 التاكد من فرك يديك لمدة: "٠"‏ ثانية'على الأقل. 


المعقمات 55-2 

استخدام المعقمات ذات الرغوة لأنه يُسرِعٌ من جفافها. 

إذا كانت الأوساخ التي على اليد مرئية بالعين» فإن معقم اليدين يصبح عدي الفائدة» ويتطلبٌ غسل اليدين 
اناه اسار 

استخدم معقم اليدين على اليدين فقطء ولا تستخدمه على باقي أجزاء الجسم . 

لا تُخزن معقم اليدين في السيارة خصوض] اناد الصيقه, 

تأكد من جفاف يديك تمامًا بعد استخدام المعقم قبل تقريبها إلى مصادر الحرارة كالقيام بالطبخ أو الشوي؛ 
وذلك لتجنب خطر الإصابة بالحروق . 

استخدام المناديل لفتح الأبواب» أو الضغط على أزرار جهاز الصراف الآلي» أو المصعد الكهربائي وغيرها. 
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ممنأوء نالع 6ه وياكاوا/طا 
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الطريقة الصحيحة لغسل 
اليدين كما وضحتها وزارة 
الصحة: 


7 
الطريقة الصحيحة لاستخدامم لهد” 
وزارة الصحة 


60 0 -30 ثانية 
املأ فبضة يدك من المطهر مغطياً كافة السطع فرت بباطن اليه 


طأاوع ل 01 لتأكاصا/ح 


كي س١‏ : ضعي علامة (”) أمام الجملة الصحيحة؛ وعلامة ( ؟) أمام الجملة غيرالصحيحة فيما يأتي: 


أ. شرب الماء بكميات كثيرة يقي الإنسان من فيروس كورونا. 0يا2 
ب . فيروس كورونا يصيب فقط كبار السن والأطفال لضعف مناعتهم . 2 
ج. اتباع التعليمات والإرشادات الصحية أثناء عملية التسوق يقي بإذن الله من الإصابة بالفيروس. ١‏ ) 
د. مجففات اليدين فعالة في قتل فيروس كورونا. كه 


و س١:‏ أعذي نشرة تتكلمين فيها عن الاقتصاد والاعتدال ف الانفاق لتحقيق نمط حياتي 
متوازن 4 فترة انتشار الوباء والحجر المنزلي. 


س": كيف يؤثر الحجر المنزلي والبقاء ‏ البيت بانحسار المرض؟ 


كيل س:؛ : ابحثي 2 مصادر المعرفة عن أول حجر صحيّ 2 تاريخ الاسلام. 
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وزارة التعليحم 


ده معنالع عه بمأكاصأالطا 


الوحدة الثالتة 


ده معنالع عه بمأكاتراا/طا 


2021 - 3 


أهداف الوحدة: 


توضيح أهمية فحص الثشدي. 

بيان أهمية التثقيف الصحي للأم الحامل . 
شرح كيفية العناية بالأم بعد الولادة. 
مييز خصائص المولود الجديد. 


التدرب على العناية بالمولود الجديد. 


صها أ لعنالع عه بماكأ ألا 


2 َُ 


مقدمة الوحدة: _ 


رحلة طويلة يمر بها قبل أن يصل إلى النضج. 


ورعاية الأم لا تكون أثناء الحمل والولادة فقط. بل هي رعاية مستمرة بدأت منذ أن كانت هذه الأم طفلة تخطو بخطواتها 
السريعة نحو المراهقة والنضج . لذا يجب على أسرة هذه الطفلة أن توفر لها الغذاء المتوازن الذي من شأنه بداء بئية قوية: وأن 
تربيها وتدشئها بممارسات سليمة صحيحة, وهذا لن يتأتى إلا عن طريق قدر مناسب من المعلومات والاتجاهات, فالأم التي 
تتعلم وتمارس وتتبنى اتجحاهات إيجابية تكون مارستها إيجابية», والعكس صحيح . كما أن تنشئة طفل اليوم هو في الحقيقة 
امتداد لتدشئة طفل الأمس رجلاً كان أو امرأة. 


د 


لس هه د جا عو “© حرضرك حو هه 3 
ل 


75 ترك حبق من حب .ضوعو 9 0 ا 7 رةه 5 عرو دو سه س2 000 


أي عظمة هذه؟ وأي جزاء تناله الأم؟ لقد وصف القرآن الكربم معاناتها في الحمل والوضع والرضاعة» 

وكلف الله سبحانه وتعالى هذا الطفلء بعبادة خالقه ثم البر بوالديه, كما يُذكره بما قاسته أمه من أجله في الحمل والولادة 
والرضاعة والرعاية» حيث أعطته عصارة جسمها ودمها في لبنها وعصارة قلبها وأعصابها في رعايتها له. 

كذلك الرسول عليه أفضل الصلاة والسلام لم يدس فضل الأم بل ميزه عن فضل الأب في حديث ابي هريرة يبيام حيما 
جاء رجلّ إلى رسول الله يه فقال: «مَن أَحَق الناس بحسن صحابتي؟ قال «أمّك) قال: ثم من؟ قال «ثم أمّكَ) 
قال: ثم من؟ قال «ثم أمك) قال: ثم من ؟ قال «ثم أبوك) ("". ويشير بذلك إلى التضحية التي تقوم الأم بها. والتي 
لا يجزيها أبدًا إحسان من الأولاد مهما أحسنوا. 
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رابط الدرس الرقمي 


يقن 


أنواع الأورام. 


خطوات الفحص الذاتي للثدي. 


ع 


م سرطان الندي من أكثر الأورام السرطانية شيوعًا بين النساء في العالم, ويحتل المرتبة الأولى من ناحية عدد 
الإصابات, ويُعدٌ من الأمراض التى يمكن الكشف عنها مبكرًا. 


0 0 1[ 21121111110 80 
وقالتعالى: # وَإِذا مضت فَهَوَيشْفِي نه 


لم 


© .وه© 
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والسرطان: 
هو التكاثر غير المنضبط لنوع واحد من الخلايا؛ مما يؤدي إلى تجمعها ومن 
ثم خروجها من النسيج الذي تتكون فيه وغزوها للأنسجة امحيطة به. ومن 


سرطان الثدي 
2233107 
يتكون الورم السرطاني في قنوات نقل الحليب وأحيانا في الفصوص وجزء 
بسيعد جدا فى بقية الانسحجة: 


ابحثي في مصادر التعلم عن أسباب حدوث سرطان الثدي من وجهة النظر العلمية. 


أورام الثدي: 
يجب عدم التغاضي عن أي ورم يظهر في ثدي المرأة» بل يجب إبلاغ الطبيب / الطبيبة فوراً؛ لإجراء الفحوص 
اللازمة» بمجرد حدوث أي من التغييرات الاتية: 
ظهور كتلة فى الثدي أو ازدياد سماكة الثدي أو الإبط. 
تغيّر في حجم الثدي أو مظهره. 
"3 إقرازات سد الخلسةاء سواي كانيع ميعلرظة او غير ممخاوظة باللا 
4 تغيّر في لون الحلمة أو الجلد . 
2 انكماش الحلمة. 


ألم موضعي في الشدي غير مرتبط برضوض سابقة . 


نواع الأورام 
أورام خبيثة أو أورام سرطانية 


0 
ما أهمية الفحص الذاتي في الاكتشاف المبكر لسرطان الثدىة؟101::::: 


065006016 واكاكلا 


ف 202 


422 الفحص الذاتي للثدي: 
تخدنة 4ك يجب إجراء الفحص الذاتي للثدي مرة واحدة في الشهرء ويفضل أن يتم ذلك بعد يوم أو يومين 
من انتهاء الدورة الشهرية بعد أن يخف الألم والاحتقان فى الثدي. 


تذكري أن الاكتشاف المبكر لسرطان التثدي يزيد 
من نسبة الشفاء منه - بإذن اللّه -. 


قفي مكشوفة الصدر أمام المراة» وانظري إلى ثدييك بعناية» وتعرفي على 


ري 


ضعي يديك على الردفين» واضغطي للأسفل ثم استرخي ولاحظي أية تغيرات في 
النديين» شكل (؟) 

ارفعي ذراععك اليسرى» وتفحصي ثديك الأيسر بيدك اليمنى باستخدام ثلاثة أو أربعة 
أصابع. ابدئي بتحريك يدك حركة دائرية من منتصف الثدي إلى الخارج» وكرري 
الشيء نفسه على الجانب الآخرء أي ارفعي ذراعك اليمنى» وتفحصي ثديك الأيمن 
بيدك اليسرى بالطريقة نفسهاء شكل (”) 

اعصري الحلمة برفق» وراقبي خروج أية إفرازات منها. 

كرري الخنطوتين الرابعة والخامسة وأنت مستلقية على ظهرك . 


4 
3 
و ضعي يا 
:. 
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ٍ رابط الدرس الرقمي 


| اك منقيقن 


و أعراض ومدة الحمل. 


و غر الحين. 


و العناية بالحامل. 


كي العناية بالأم أثناء فترة النفاس . 


مه ذخ سس لا و 


قال تعلى : م[ وَكدَدْ لاضن ين كك ينين © مَجَمَئَهُ مدي وار كين 0 4 
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22 ع 2د 0 2-7-2-6 - م معومه صد وح ِ- 2 سس ح د لد امس ا 
وا ناض اس سه يي ست كي نك كن اليفك ووه لعا يز سار ين عي توي ناك 
العاه موت وا ص رمرم لمم سر «مو 6 صعر ووسرمم ا 
أنسانة : 7 فتبارك ألل م نقيت 
إن خلق الإنسان وقصة تطوره في بطن أمه لمعجزة إلهية: فهو يبدأ من حيوان منوي في ماء مهين: يلتقي بعدها ببويضة 
المرأة ليتحدا ويكونا النطفة الملقحة التي تستقر في الرحم ذلك القرار المكين الذي يحيط به الحوض العظميء ثم تكبر النطفة 
وتتطور في نموها حتى تصبح جنينًا. 
0 


)١(‏ سور لمؤمنون ية رقم ١75‏ نه وزارقالتح ال 


0500621615 راياكا ص اا 


202/1 - 


هو 


حالة ذ فسيولوجية دلك طن سند بازدياد النشاط الهرموني» وحدوث تغيرات 3 
فسيولوجية وكيميائية متعددة على الجسم» شكل (4 ). - ٠١‏ 


أقراكن الحمل: شكل(1) 
هناك أعراض وعلامات مصاحبة للحمل من أبرزها توقف الدورة الشهرية» وزيادة في درجة حرارة الجسم وكثرة 
التبول» والشعور بالدوار» وهذه الأعراض تختلف من حمل إلى آخر. 
مدة الجحمل: 
تصل إلى ( 7١‏ ) يومًا تقريبّاء وهو ما يعادل ( 10 ) أسبوعًا. والمطلوب من المرأة الحامل أن تعرف تاريخ أول يوم 
من آخر دورة شهرية حدثت لها قبل حدوث الحمل وانقطاع الدورة؛ ليسهل عليها وعلى طبيبتها حساب الموعد المتوقع 
للولادة. 
وعملية حسات موعد الولادة لبس سرًا ضعباة حيث مكن اماد آول.يوع :من الخردورة: وحساب 'تسعة اشهر 
قمرية وسبعة عشر يومًا يكون بعدها هو اليوم المتوقع للولادة. 
وتعم الولادة في الموعد المتوقع أو قبله بأسبوع أو بعده بأسبوع, ويُعدٌ ذلك شيئًا طبيعيًا لا يدعو إلى القلق 


نمو الجنين : 


تمتد المرحلة الجنينية مدة تسعة أشهر ميلادية أو عشرة أشهر قمرية أو 7/٠١١‏ ) 


يومّاء ولهذه المرحلة أهمية خاصة؛ لأنها الفترة التي تتكون فيها الأسس الأولى للنمو 


ما فائدة السائل الأمنيوي المحيط بالجنين؟ 100 


0 لعنالع عه بمأكاصأالطا 


ص 43 - 2021 


هه هه هو ع 04 7 2 
)١‏ مرحلة البويضة تمتد من وقت الااخصاب إلى مدة أسبوعين تقريباء وتعد هذه 
الفترة أقصر مدة يحدث فيها أسرع نمو. 


) مرحلة الجنين تمتد من بداية الأسبوع الثالث حتى الأسبوع الثاني عشرء 
الخلوي . لماذا وتتميزهذه المرحلة بسرعة النموالفائقة, وتتكون فيها 
ل كقة الها الأعضاء الجسمية المختلفة: أي يتم تخليق الجنين بكل 
بهذا الأسم؟ أعضائته وأجهزته. 


وهي الفترة التي نمتد ما بين بدايه الشهر الرايع من الحمل 
حتى الولادة: وك هذه المرحلة تنم وأنسجة الجنين وأعضاؤه 
"ا) مرحلة الجنين وتبدأ بعض الأجهزة ف أداء وظائفها. 


م0 نشاط فرديق (زس 
5 فردق (س) 
! بالرجوع إلى مصادر المعرفة 


قومي بتتبع مراحل نمو الجنين داخل الرحم بدءًا من تلقيح البويضة حتى المرحلة النهائية من الحمل . 
مدعمة إجابتك بالصور المناسبة . 


للم .وه© 

© © ٠ ٠. ©#©6ه6‎ 

30 ا 0/0<5ات 5 
ورارضاك جمتيح 


050061615 اياك اك اا 


ى 202 


ابحثى عن حاول عرسي المشكلات قروسوون ع التي قد تصاحب الحمل . 


الرعاية الطبية أثناء الحمل 


يعد الفحص الطبي المنتظم خلال فترة الحمل من أهم الاحتياطات التي يتحتم على الحامل مراعاتها؛ نظرًا للتغير 
المع ف وظاكق الحبيم الكبمرهيوية لكل من الام راطق والفعصض اللسظلع يماع الطبيي على مقايعة هذا 
التغير واكتشاف أي تطور غير طبيعي في حالة الأم أو الجنين فور حدوثه؛ ومن ثم علاجه وتلافي مضاعفاته. 


وفي الزيارة الأولى للرعاية الطبية يتم التثبت من حدوث الحمل» وإجراء الكشف الطبي الشامل لجميع أجهزة 
الجسمء وتحليل البول؛ للتأكد من الزلال والسكرء وتحليل الدم؛ للتعرف على فصيلة دم الأم وفصيلة (111)» مع 
قياس وزن الآم وطولها وضغط دمها. 
ومن خلال الزيارات الطبية المتعاقبة تستطيع الحامل الاطمئنان على سلامة جنينها. 
ومالك 


تطعيم الحوامل ضد مرض التيتانوس يقيهن ويقي 
مواليدهن من الإصابة بهذا المرض القاتل. 


التثقيف الصحي أثناء الحمل: 
لتقام رغاية الام زتناء ادن أرضا التتفيق !املاس الاذمهات فيا تعلق بالضيغة الاشتخصيةاوالتغلاية» والأعراض 


7 . معش © ٠. ٠.‏ لاب 
التحذيرية أثناء الحمل. ا 
7 ع وزارة التعليح 
0 آ"كئلواتللوسوي حه أ معنالع عه بوامغكاصذالا 


20 3 


العناية بالثديين 


الراحة الكافية العناية بالفم والأسئان وتحضيرهما للرضاعة 
والنوم الكافي مارسة الرياضة جنب الأعمال الشاقة 
الخفيفة كالمشى والسفر لمسافات طويلة 


العناية بالحامل: 

إن الاهتمام برعاية الأم الحامل صحيًّا وغذائيًا يؤدي إلى تنشئة أطفال أصحاءء ويحافظ على صحة الأم وقدرتها في 
التغلب على المشكلات الصحية امحتمل حدوثهاء خاصة في فترة الحمل. وقد أثبتت التجارب العلمية أن التغذية الجيدة 
للأم قبل وأثناء الحمل تقلل من : 

4 حدوث الإجهاض والولادة المبكرة . 

. مشكلات وأمراض الحمل . 

4 أمراض الأطفال حديثي الولادة. 


حاجة الجنين إلى الغذاء الذي يستمده من الأم. 
تطور الغدد الثديية» حيث يبدأ الثدي في التحضير لتغذية المولود الجديد . 


التمر منجم غذائي صحي. لاحتواثه على العناصر الغذائية 
المفيدة. لذا يجب على الحامل أن تحرص علج تناوله يوميًا. 


ولا يوجد غذاء خاص للأام الحامل ولكن على الأم أن تتناول الغذاء الصحي المتكامل الذي يحتوي على جميع 
العناصر الغذائية كما ينصح بتناول مقادير متزايدة من : 

له الفيتامينات مثل فيتامين ؟» ب المركب؛ جء د. 

كن العناصر المعدنية مثل الكالسيوم والحديد. 


إذا تعرضت الأم لظهور أي من الأعراض الآتية عليها مراجعة الطبيب فورًا : 

4 آلام وتقلصات أسفل البطن والظهر. 4 نزول قطرات دم من المهبل . 

4 نزول قطرات ماء من المهبل . 00 تورم شديد في القدمين والكفين والوجه. 
4 الصداع الشديد وزغللة العينين. 4 القع الشديك ارم 


بعد رجوعك لمصادر المعرفة قومي بتصميم فستان صباحي مناسب للمرأة الحامل مراعية 
الشروط الواجب توفرها 4 ملابس الحامل . 2000 


وزارة التعليحم 


حها أ معنالع عه بومأكاصأالطا 


2021-3 ١ ا‎ 


ش 
لو سم 0 0 
2 العنايك بالأم نملك الولاده 0 - 


يعد إنجاب الطفل أحد التجارب السعيدة في الحياة. 


5 ردم لير رصءةدو م ع اع د عر م و رصه 00 
ا 


ورارفضاك عسمتيح 


)١(‏ سورة الكهف الاية رقم (45). 50066 0 وياكام الا 


د 202/1 
للللللُاٌبثُ_بدببببب ب””تجبج٠"ببج”7جج7لببلا ‏ 
| 


الوقاية من العدوق والملاحظة 


3: 


5 الاهتمام باداء التمرينات الرياضية. 


العناية بالأم أثناء مرحلة النفاس 


- 


- عند حدوث حرقان أثناء البول. 


- عند حدوث ورم وألم واحمرار بالثديين. 


رد هوت ظ 


3 


- عدم تناول الأدوية دون استشارة الطبيب. 
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كيه س١‏ : ما المعلومات التي توضع على السوار الخاص بالأم وطفلها بعد الولادة مباشرة؟ 
وما الهدف من وضعها ؟ 

و س”": لوكنت مشرفة تغذية بأحد المراكز الطبية أو ال مستشفيات. ما النصائح الغذائية 
التي ستقدمينها للمرأة الحامل؟ 


6 س": قومي بزيارة لمركز الأمومة 4 منطقتك, وبناءً على تلك الزيارة حددي أهم المشكلات 
التي تتعرض لها الحوامل؛ وأثرها على الجنين» وطريقة حلها والتغلب عليها. 


كل س؛: بالرجوع إلى مصادر المعرفة؛ ناقشي من وجهة نظرك العبارتين الآتيتين: 
ك ارين من التخطيط المسبق للحمل» واختيار الوقت المناسب» والمباعدة بين حمل وآخر. 
ل 

سه : ضعي علامة (/1) أمام الجمل الصحيحة وعلامة ( 7 ) أمام الجمل غير الصحيحة : 


أ يناثر جنين الخامل بتعرضها للصدمات الغصبية والنفسية ١‏ 7). 

ب . تعرّض الحامل للإشعاع في الشهور الأخيرة يؤدي إلى تشوهات خلقية في الجنين ١‏ ). 

ج. يزيد احتمال التشوهات الخلقية في الجنين إذا أصيبت الأم بالحصبة الآلمانية في الأشهر الثلاثة 
الأولى من الحمل ١‏ ). 

د. تشعر الحامل بتحرك الجنين في الأسبوع الثاني عشر ١‏ ). 

ه. تناول الأم للأدوية أثناء النفاس لا يؤثر في الرضيع ١‏ ). 

و. الكشف المبكر عن سرطان الثدي لا يقدم ولا يؤخر في علاج الحالة ( ). 


يي س": بالرجوع إلى مصادر المعرفة الطبية؛ أعدي نشرة عن التطور الطبي 2 علاج 


266 )وث ع1‎ ٠ 
5 سرطان الثدي. 1م‎ 
ورارفالتص ليح‎ 
إياكاص ]ايا‎ 0 50060161 
2020 و‎ 


الل ص؟"؟ © 47 ١‏ 


المالاحظات 


ماه اماع فاع قاع لهام هاه ع قاع وهاع لهام ع قاع قله 6 ها لهاع لقاع ااه اه هماع ها هداع لهام ه66 ألما ع و ماع لهم ههه قمع هماع أقاه د وه واه لها 6 6ه 66 لقم وده عله ما واه وا ع أقاه 6 68664 61666 8ه 6ق 1866م هدو ه 


وزارة التعليح 


ده معنالع عه بومأكاصأالطا 


رابط الدرس الرقمي 


11 


ال ماذا ستتعلم من الموضوع؟ 


خصائص المولود الجديد. 
مظاهر نمو المولود الجديد. 
العناية بالمولود الجديد. 
تغذية المولود الجديد . 
ملابس المولود الجديد. 


نظافة المولود الخديد. 


تطعيمات المولود الجديد. 


26 2 


قال تعالى: +[ # وَالوَِدَتُبرْضِْنَ أَوْلَدَهُنَ وك كمي لمن اد أن يي أ 


ذه 


الم 


- 


تعد ولادة طفل جديد حدث يدل على بداية لسلسلة متعاقبة من التغيرات الأسرية, والفتاة تبدأ حياتها الجديدة كأم 
مسؤوليات تجاه طفلها وأسرتها. 
والأم هي أول من يتلقى الطفل عند ولادته ؛ لتقوم برعايته من خلال مواقف الحياة اليومية» لذا يجب عليها أن تتصف بالوعي 
والحكمة عند قيامها بهذه الرعاية: وأن تتقبل طفلها بحب وسعادة؛ وتشبع احمياجاته مهما كانت صعبة وجي وإضية؛ إف له ٠‏ 


ه © © 

بقدر ما تعطي الأم طفلها من جهد ووقت ورعاية وحبء بقدرما ستأخذ منه من سعادة وإحساس قوي ورائع بالأمؤمتة فمتعة * 
عزارق الإجحسليم 
)١(‏ سورة البقرة الاية رقم (5595). م5006 0 وياكام الا 


د 202/1 


الطفل هي متعة للأم تّلد المزيد من المتع لكليهماء وكلما زادت تلك المتع قلت متاعبهما . 
وسوف نقدم في هذا الموضوع معلومات تتعلق ببعض ما يحتاج إليه المولود الجديد في الظروف العادية, وكيفية إشباع تلك 
الاحتياجات بأسلوب صحي مرن وحكيم يساعد الأم في جعل طفلها سعيدا, وجعلها هي الأخرى سعيدة. 


هناك خصائص عامة للأطفال حديثي الولادة مكتملي النمو» وقد يختلف بعضها من طفل لآخر. ويتميز المظهر العام 
للطفل حديث الولادة بانجذاب أطرافه إلى منطقة الصدر والبطن ( الجذع )» كما يكون جلده أملسًا ناعمّاء ولونه أحمرًا فاتحا 
أو مائلًا إلى اللون الزهري» ومغطى بطبقة بيضاء لزجه دهنية تسمى الطلاء الدهني ( الجبني ) . 


ما وظيفة الطلاء الدهني (الجبني)؟ 


ويكون اهنا مغطى بشعر وبري ناعم خفيف يعرف بالرعب) يكثر في منطقة الجبين والخدين وبين الكتفين 
وفى مناطق أخرىء ولا يلبث أن يختفى بعد أيام من الولادة. 


© .وه© 
© ©هى .© © 
© © 5 + .>" © »© 
وزارة التعليحم 
حهامعنالع 6ه بومأكاوأالطا 
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بان عدو عدر رك عبهر سمج عد مريب مستي سر 8 
منذ اللحظة الأولى للولادة حين يندفع الهواء من الخارج 
رصي سر يعي 
في الخارج أعلى منه 
في رثتيه. فتمتلئ رثتاه 
بالهواء. وتحرك أوتاره 
الصوتية, فيطلق صرخته 
الأولى ثم يبدأ بالتنفس. 


يعتمد الطفل المولود بعد الولادة وبعد قطع الحبل السري على أجهزة جسمه؛ للقيام بالوظائف الحيوية اللازمة 
لاستمرار حياته ( التنفس» التغذية» التبول» الإخراج ). 

أما الحواس فإن حاستي الشم والتذوق تعملان بشكل مناسب منذ لحظة الولادة» كما يستطيع الطفل الإحساس 
بشروقات ورجة اطرارةة ويكون الس عضيف الرجود قال النناكل الأمعوسي فى ادق :الوسطلى» اباحانية البضر 
فتكون مشوشة وقدرة العيئين على الرؤية غير واضحة. 


0 نشاط فرديٍ() 2 
.١‏ حركات المولود الجديد لا إرادية وعشوانيهة. 
” . جلد الطفل أملس ناعم عند ولادته . 


ورارفضاك عسمتيح 


05002621615 واكاكلا 


202/1 1 


بالتعاون مع أغراد مجمو عتك: 


نظمي جدولا يوضح بعض المظاهر الطبيعية والمرضية عند المولود الجديد في كل من: الرأس, البطن, الجلد, 


أعضاء التنئاسل . 


مكنا أن (لاحق مز المولوة الجدين من خلال مظاهرة الجسلمية والخركية والاجتماعية 
لوحة النمو الخاصة به» كما تساعدنا على تقديم العناية المناسبة التى يتطلبها نمو الطفل. 


بعاقه اليو الجمسمي أله 
زيادة في حجم الجسم أو في جزء 
كن الخرائه فتن كلك ركادة 
فى عدد الخلايا وفي حجمهاء 
ا 00 إ] 
ال ار 
الوزن (5:5- 5) كلغ ومقدار 
الطول (55-48) سم ومقدار 
لط انرا سار تكن 
ا 


يبدو الطفل حديث الولادة 
فحيشا لآ حيلة له قير اكه 
دكرن مركا بشارات سوه 
وقدميه؛» وقدرته ع التناؤب 
والعطس وعلى كركات احرف 
حوله ويستقبل بعض المعلومات 


يولد الطفل مزودًابالاستعدادات 
اللازمة لنموه الاجتماعى السليم» 
ا 2 خول 
رعايته والعناية به بالطريقة المناسبة 
من قبل الآخرين. 


شكل (1) 
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إن تغذية الطفل الوليد بالإرضاع من الأمور المهمة لنموه؛ لأن الحليب هو الغذاء الوحيد الذي ينبغي أن يقدم له 
في هذه الرحلة من عمرة. 

ويبدأ تفكير الأم في طريقة تغذية وليدها أثناء الحمل» وبالرغم من أن التغذية المثلى له هي الإرضاع الطبيعي؛ 
والخاصة الخلذل الشهر را الس الأولى ؟ ا لاعن مرايا تتعلق بالاء وبالعلفر امام إلا أن بعط ا الامهاتك قدا رواجهن أطروقا 
تضطرهن إلى اختيار طريقة غير الطريقة الطبيعية. 


والإرضاع هو : إعطاء الطفل وجباته اليومية الضرورية لنموه. 
وهناك ثلاث طرق لإرضاع الطفل الوليد هي : 


هى عملية فطرية لتغذية المولود بالحليب الذي ينتجه ثدي الأم, وتستمر هذه العملية من الولادة وحتى الفطام» 


خصاتص ٍ- حليب الأم: 
لحليب الأم خصائص كثيرة تجعله الأفضل بين أنواع الحليب الأخرى ومن أبرزها : 
كي : حليب الأم في الأيام الثلاثة الأولى بعد الولادة مباشرة بحليب اللباء 
( الكولسترم 601051111125 ) . 
كي _ترارنمكوناتة نان العتتاضر الكناائية توَارنالاااإقتالقئه دبةاستاجك طبيعئ خا 


هر 2 م 


6041611 8200صن ياكاك انا 


د 202/1 


نظافته وسلمته من التلوت اخرنوم ! 

توفره طازجًا باستمرار. 1 

اه 

خلوه من المواد المثيرة للتتحسس» خلافا لكثير من أنواع حليب الأطفال المصنع. 

تأثيره الإيجابي في تنظيم نمو الطفل وتطوره دون تعرضه للسمنة» فهو مثالي لتلبية احتياجات الطفل» 
وسهل الهضم والامتصاصء وتركيز مكوناته مناسب للطفل . 


اتيك 


من الناحية النفسيك : 


إن ضم الطفل إلى صدر أمه أثناء الإرضاع يشعره بالثقة والأمن والاطمئنان والدفء والراحة» كما يشعرها بالراحة 
والسعادة . 


ا 


حيتث هدوء المكان وراحة الأم؛ لتحقق الرضاعة دوسيو 
فائدتها بشكل أكبر. 


من الناحية الصحية للأم: 

99# تقل نسبة الإصابة بالسرطان ( سرطان الثدي ) عند الأمهات المرضعات . 

0# تقلل الرضاعة الطبيعية من احتمال حصول حمل سريع عند الأم؛ وإن كانت لا تمنع الحمل بالتأكيد . 
و يساعد الإرضاع على سرعة عودة الرحم إلى حجمه ووضعه الطبيعي بسرعة . 


الموانع الدائمة والمؤقتة التي تعيق بعض الأمهات عن إرضاع أطفالهن رضاعة طبيعية . 
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الارضاع الصناعي: 


هو غذاء شبيه بحليب الأم» ويعتبر غذاء تكميلي» يمزج بالماء ويعطي للطفل 
من خلال عبوة خاصة بذلك» ويقل جودة وفائدة الحليب الصناعى عن حليب 
ا 


قد نضطر في بعض الحالات لاستخدام حليب من مصدر آخر غير الأم, فما هذا المصدر؟ 


ل 
5 نشاط ار 06 


الإرضاع المختلط: 


هو تغذية الطفل من ثدي الأم» واستكمال احتياجاته الغذائية اليومية عن طريق الارضاع الصناعي» 
ويكون ذلك بسبب عمل الأم خارج المنزل» أو يكون حليب الأم غير كافي. 


5150 1*7 


”اهام 7 د 220 2 626 561 1..ىرة 


ما أفضل طريقة لتنظيم الإرضاع المختلط؟ 


كيف نعزز الإرضاع الطبيعي عند الأم في حالة الإرضاع المختلط ؟ 

"هه نؤكد لها بآن حليبها يكفي احتياجات طفلهاء وأن جسمها ينتج كميات حليب حسب احتياجات الأطفال؛ 
وأناعطلية الإرطاع سن مستيامن اسباب امشموار إدرار الكليب عنهدها: 

د نوجهها إلى تجنب تحلية الحليب المصنع؛ حتى لا يتعلق الطفل به ويرفض حليب الثدي . لماذا؟ 

9# نوجهها إلى تجدب توسيع ثقب حلمة زجاجة الإرضاع؛ حتى لا تجعل الرضاعة منها أسهل على الطفل من 
الرقناعة مم مملية الفدى: 


اه 
وزارة التعليص 


ده معنالع عه بومأكاواالطا 


2021 - 43 


ما احتياجات المولود الجديد من الملابس؟ 


عناصر نظافه المولود: 


نظافة الأشخاص امحيطين 
بالطفل والذين يتعاملون معه 


أولا: التنظيف اليومي للمولود : 
وعند القيام بالتنظيف اليومي يراعى ما يأتي: 


4 تنظيف وجه الطفل بالماء الفاتر الذي سبق غليه باستخدام قطعة ناعمة أو قطن ناعم» مع عدم استخدام الصابون 
لتنظيف الوجه. 

4 تنظيف الأجزاء الظاهرة من الأنف والأذن والعين» وعدم محاولة تنظيف الأجزاء الداخلية. 

4 تنظيف منطقة خلف الأذن وما حول الرقبة باستخدام قطعة قماش ناعمة مبللة بالماء الفاتر. 

4 تنظيف منطقة الفوطة بالماء الفاتر وقطعة قماش أو قطن أو غسل المنطقة المذكورة بالماء الفاتؤة: 


سح الها 7 د 220 2 626 6 ., 


0ايةاة5ة 2ة 0 2 ةةم0ةالتتتز ا00 0 070 
تمشيط شعر الطفل بفرشاة ناعمة. 

ثانيًا: حمام الطفل : 

يُعد تحميم الطفل جزءًا مهما من برنامج العناية به لذا تختار الأم الوقت الأفضل لها ولطفلهاء وتعتمد عدد مرات 
امتحعاءة الالشرفية على كرفي الجله الكل راد هيا - جاقام ع وعلى ادر جه حرا ةا العلقدن , 


الاستحمام. 


التحميم بالأسفنجة ( يفضل تحميم الطفل بالأسفنجة 


ان سعردك ا تال لسري ار 


مها لعنالع عه بماكأ ألا 
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وهناك مجموعة من النصائح يجب على الأم اتباعها عند نتحميم الطفل: 


. في المراحل المبكرة من حياة الطفل يفضل أن يكون الحمام في غرفة الطفل» مع تدفئتها وتجنب تيارات الهواء 
سواء قبل الحمام أو أثنائه أو بعده. 

90# يجب ألا تزيد مدة الحمام عن خمس دقائق؛ لأن إطالة المدة عن ذلك قد ينتج عنها تعرض الطفل للبرد . 

4- يفضل أن يكون المغطس ذا قوائم عالية. (لماذا؟ ). 

ج4- قبل إجراء الحمام للطفل يجب أن تجهز الأم جميع مستلزمات الحمام من ملابس وفوط وصابون وإسفنج؛ دون 
نسيان أي شيء منها. 

3# يجب استعمال ضابون: خاض بالأظفال يرطيب الجلد ولا يهيجه ولا يؤذي العينين: 

4 إذا كان الطفل قد تبول أو تبرز قبل الحمام» فيجب تنظيفه جيدا قبل وضعه في الماء. 


تنفد حكومة الملكة العربية السغودية يرنامجًا وظييًا شاملة العطعيم» يتسجم مع توضبانت 


منظبية العريفة القالمية الى 'تونة ته إلى اللسباء او الشيط ره على راط الفاقولة ال تبسك وقد 
البرنامج إلزامي» إذ لا يسمح للطفل الالتحاق بالمدرسة دون إبراز. شهادة تطعيم تغبت أنه قد 
تلقى جميع التطعيمات الإلزامية وفق برنامج معين. وتتوافر التطعيمات في المراكز الصحية ومراكز الأمومة والطفولة 
رمس سات عاض العام رنساض رعبادات اللاطاء. وتقوم احيرة ؤزارة المبحة من رقت لاخر بإقفاء جرعاك 
تقوية بهذه التطعيمات للطلاب في المدارس والأطفال في المنازل . 


05002601615 وياكاك لا 
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وقاية الطفل من الأمراض: 


الوقاية بالغذاء 


الوقاية باللقاحات الوقاية بالنظافة 
والأمصال والعقاقير لبعض العامة والخاصة. الصحي والرياضة 
الأمراض المعدية. المناسية. 


بالتعاون مع مجموعتك: 
قومي بعمل مطوية عن أمراض الأطفال الشائعة في المملكة العربية السعودية. 


المناعة : 


هى مقدرة الجسم على مقاومة الأمراض المعدية التى تسببها الميكروبات» وذلك لوجود ما يسمى بالأجسام المضادة 
بالدم, والتى تقاوم هذه الميكروبات وتقضى عليها. 


وتكتسب المناعة بطرق مختلفة» ولكن يهمنا هنا أن نذكر الأنواع الآتية : 

جيني أثناء الحمل» تنتقل الأجسام المضادة الموجودة في دم الأم عبر المشيمة إلى جسم الجنين» ويولد وهي في دمه؛ 
فتقيه من الأمراض في الأشهر الأولى من حياته» بالإضافة إلى الأجسام المضادة التي يتناولها مع حليب أمه أثناء 
الرضاعة من الثدي . 

0# مناعة تكتسب بواسطة الإصابة بمرض معد ودخول الجرثومة إلى الجسمء مما يحفز الجسم على تكوين 
أجسام مضادة خاصة بهذا النوع من الجراثيم بالذات» وبعد أن يشفى المريض يكون قد اكتسب مناعة 
ضد هذا المرض بحيث لو تعرض للنوع نفسه من الجرائيم بعد ذلك لا يصاب بالمرض. وتختلف مدة 
المناعة باختلاف نوع المرض» فبعض الأمراض تعطي مناعة مستديمة طول العمر وبعضها لمدة محدودة. 

7 مناعة تكتسب بواسطة التطعيم» وذلك بأن يُعطى الشخص التطعيم الخاص برض معين» فيبدأ جسمه في 


تكوين الأجسام المضادة لهذا المرض مما يقيه الإصابة بهء ومثال ذلك: التطعيم ضد الجدريء الدععيوياب. إلستِجْال * 
للا ا الل ل يت لي لفان ف انعد الرلادة. 0 
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ا 7 


نشاط جماعي (سا) 


بالتعاون مع مجموعتك: 


بالرجوع إلى مصادر المعرفة الطبية) صممي جدولا للتطعيمات الأساسية والاختيارية) موضحة 
أسماء هذه التطعيمات ووقت إعطاتها. 


لا ينتج عن تطعيم الأطفال مضاعفات تذكر سوى ارتفاع بسيط في درجة 
الحرارة أو ألم في موضع إبرة التطعيم, ويعالج ذلك باستعمال خافضات 
حرارة ووضع كمادات باردة مكان الإبرة؛ ليخف الألم. 


موائع تطعيم الطفل: 
بمكن تأجيل تطعيم الطفل عن الوقت المحدد له بعد مراجعة المركز الصحي لتقرير ذلك من قبل الطبيب المختص» 
وغالبًا يتم التأجيل في الحالات الآتية: ' 
المرض الحاد المصحوب بارتفاع درجة حرارة الجسم . 
اضطرابات الجهاز المناعي . 
اضطرابات الجهاز العصبي» لاسيما المصحوب بتشنجات ., 
المخاططة يعات اغالية من الكرر فيرون. 


تاياي 


وزارة التعليح 


05006161 راياك اك ]اا 
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7 


كي كي كي 


التقويم 


س١:‏ احسبي المبلغ الذي تدفعه أسرة ثمنًا للحليب المصنع لطفلها الرضيع طوال عام 
كامل؛ إذا افترضت أن متوسط استهلاك الطفل من الحليب علبة واحدة ٠٠٠(‏ ملجم ) كل 
أربعة أيام؛ وأن ثمن العلبة الواحدة عشرون ريالا؟ 


س١‏ : صممي جدولا تقارنين فيه بين مكونات كل من: حليب الأم؛ والحليب البقري المصنع 
خصيصا للأطفال؛ وحليب الصويا النباتي. 


س": قارني بين مزايا وسلبيات الإرضاع الطبيعي والإرضاع الصناعي من الناحية الصحية 
والنفسية والاقتصاديه. 


س؛ : اجمعي صوراً للملابس الضرورية للمولود الجديد ورتبيها ب ملف خاص؛: موضحة 
العدد اللازم والغرض من استعمالهاء وسبب اختيارك لها 


س ه : عللي : 


© تعريض المولود الجديد المصاب باصفرار الجلد للأشعة فوق االبك/ سسجية . 


0 إعطاء التطعيم في أكثر من جرعة وعلى فترات . 


© اختلااف برنامج التطعيم الوطني من دولة إلى أخرى . 0-606 ...6ه 
20 
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التعامل مى ضغوط الحياة 


تحديد مؤشرات الوقوع تحت ضغوط. 
توضيح العلاقة بين الضغوط والصحة. 


1ن 
2 
2 
007 امير ينا سكال الشعرط 
2 
2 
2 
ف 


تلخيص مصادر الضغوط. 


التدريب على أشاليبي التخلص من الضغوط. 
الإبداع في تحقيق المرونة عند مواجهة الضغوط. 
التأكيد على أهمية تطبيق إستراتيجيات التحكم في الغضب . 


مظاهر الضغوط 


أنواع الضغوط من حيث ردود الأفعال 


العلاقة بين الصحة والضغوط 


يتعرض الإنسان في هذه الحياة إلى ضغوط اجتماعية ونفسية قد تؤثر عليه, ولكنه يستطيع بما أنعم الله عليه أن يتكيف ّْ 
ويتفاعل مع هذه الضغوط بحيث يتمكن من التغلب عليها, ومنع آثارها السلبية من أن تنعكس على نفسه. 
قال تعالى: #( لا يكل ننه نفس إلا وسَعه 4 (0) 
إن أهمية دراسة هذه الوحدة تتلخص في معرفة أن هناك العديد من العوامل التي تؤثر في تفاعل الفرد مع 
مواقف الحياة المختلفة والتي توجه سلوكه وتشكله, ودسهم في تحديد نتائج تفاعلاته إما بالنجاح أو الفشل . 


.)45( سورة البقرة الاية رقم‎ )١( 


دهن معنالع عه بومأكاوتا/طا 


رابط الدرس الرقمي 


يقن 


مفهوم ضغوط الحياة. 

مظاهر ضغوط الحياة. 

نماذج لأشكال ضغوط الحياة. 

أنواع الضغوط من حيث ردود الأفعال. 


العلاقة بين الصحة والضغوط. 


الضغوط تشكل جزءًا طبيعيًا من الحياة اليومية» والطريقة التي نتعامل بها مع المواقف الضاغطة في حياتنا تؤثر في صحتنا 
الجسدية والنفسية» وأيضًا على اتجاهاتنا فى الحياة, ووجود كثير من الضغط فى عقلنا وجسدنا يُعدٌ حالة غير صحية: وندمية 
المهارات لمعالجة المواقف الضاغطة يساعد الفرد على إدارة حياته بصورة أفضل . 


5 
2 إدىد و ماص روح د« كد ررصرج روسج هه 


نَايدء واف عا وأعفر لنا وأرّحمنا أَنَتَ مَوَلمَدمًا 


8 


141 سورة البقرة الاية رقم‎ )١( 
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ضغوط الحياة 
تعرّف الضغوط بأنها حالة أو وضع نفسي مضطرب لدى الفرد» نات عن المتطلبات الملحة للمحيط 
ا ل ل ا لل ل لم كي ا سفاء 


يصاحب الأحداث المتعددة والمختلفة فى حياتنا اليومية استجابات نفسية عند مواجهتنا لهاء وربما يلاحظ بعض 


الناس تغيرات جسمية ونفسية معينة تحدث لهم عند مواجهتهم لضغوط ال حياة» وهو ما يعبّر عن مؤشرات وقوعك 
تحت ضغوط الحياة التى تحملها فيما يأتى: 


سرعة الغضب والانفعال فى المشاكل البسيطة؛ اضطراب النوم» فقد الشهية» 
والسرحان . 


ل ل الي يريا يي الت لسو رسي كك 
والإسهال» ومشاكل القلت والجهاز الدوري» كارتفاع ضغط الدم وزيادة تبيضات 
الك ىر 


بالرجوع إلى مصادر التعلم؛ ابحثي وزميلاتك عن مسببات أخرى لسرعة خفقان القلب والصداع 
غير ضغوط الحياة . 


يقول الأديب توفيق الحكيم: لايوجد إنسان ضعيفء ولكن 
يوجد إنسان يجهل في نفسه موطن القوة المعؤضية:::::. 


اه ع دوه حم 7 
4 


وتنقسم إلى قسمين: 
ضغوط مفيدة : 


هذا النوع له انعكاسات إيجابية على الفرد وعلى مجتمعه؛ لأنه يُعطي إحساسًا بالقدرة على الإنتاج» وإنجاز الأعمال 


ضغوط مؤذية : 


سلبية في إنتاجية العمل» ويولد لدى الفرد الشعور بالإحباط وعدم الرضاء وتكون نظرته لكثير من الأمور نظرة سلبية؛ 


وضحي رايك ال لسحس 2 لسار التي تقور 1 
"واجهي ضغوط الحياة وجها لوجه؛ وتعاملي معها من منطلق الاستطاعة" . 


لضغوط الحياة أثر كبير على صحة الإنسان» فكثير مانسمع أن فلانًا 
أصيب بالكابة بسبب ما عاناه من مشكلات» وآخر تعرض لسكتة قلبية» 
وثالنًا واجه جلطة دماغية وأدخل المستشفى نتيجة للضغوط التي يمر بهاء 
وقد يصل الأمر إلى الوفاة المفاجكة» بسبب تلك الضغوط العالية التي تشكل 
أحد الأخطار الصحية التي تواجهنا يوميًّا والتي تشكل خطرًا صحيًا كبيرًا 
لرضم الفلك. 


وزارة التعليحم 


دهن معنالع عه ومأكاوذالطا 


أثبتت إحدى الدراسات العلمية في الجمعية العالميةللصحة 
النفسية أن أكثر من (."1) من الأشخاص البالغين يمرون بضغوطات 
في حياتهم اليومية كافية لتضعف من أدائهم في أعمالهم 
ومنازلهم ومن مناعتهم ضد المرض. 


إن الدراسات التي أجريت على الئاس الذين تعرضوا للضغوط توصلت إلى أن الإنسان لديه حد معين في مقاومته 
الضغوط الخارجية من خلال التكيف العام فإذا استمرت هذه الضغوط لفترة وتنوعت خاصة تلك الضغوط المرتبطة 
بأمنه الجسمي والنفسي مثل مرض الإنسان أو أحد أفراد أسرته لفترة» أو الطرد من العمل أو الإفلاس أو غيرهاء انهارت 
الاستجابة التكيفية للإنسان» مما يؤدي إلى ضعف المناعة لديه وارتفاع الكولسترول في الدم أو غير ذلك . لقد أصبح 
هناك فهم وإدراك بين الأطباء النفسيين وعلماء النفس والأطباء» بأن الضغوط مرتبطة بالمرض» وأن هناك مالايقل عن 
(60/) من كل الأمراض التي ترتبط أسبابها مباشرة بالضغوط مثل: الاضطرابات المعوية كالقرحة والتهاب القولون 
وأمراض القلب والشرايين التاجية والأمراض الجلدية والصداع والحساسية حتى السرطان . 

ويقول الأطباء إن تأثير الناس يكون أقل مقاومة للبرد ( الرشح ) عندما يكونون تحت الضغوطء كما أنهم يلاحظون 
أيضاً أن انفعال مرضاهم بكثرة يؤثر بقوة في قابليتهم للشفاء. 

كما ان بالشفوظ لبك داوية فى أكرها السابي فى الأقراد» ذهى مؤذية لاكراد يعيدين اكدر من غيرهي. 
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رابط الدرس الرقمي 


لكان ملكا 


مصادر الضغوط وأساليب التخلص منها ]أ | 852 


الم ماذا ستتعلم من الموضوع؟ 


مصادر الضغوط. 

مؤشرات اختراق الضغوط لأجسادنا وعقولنا وسلوكنا وعلاقتا 
بأفراد أسرتنا . 

أساليب التخلص من الضغوط. 

كيف تحقق المرونة في مواجهة الضغوط؟ 

إستراتيجيات سهلة للتحكم في الغضب. 

معالجة الغضب . 


فيكف مقشققدكف 


الهدي النبوي فى معالجة الغضب . 


كل المواقف التي نتعرض لها في حياتنا نشعر تجاهها بمشاعر معينة هي 
مايعرف بالاتجاه, وهي التي تؤثر إِما إيجابيًا أو سابيًا على تفاعلاتنا مع 
المواقف الضاغطة, والجسم ليس الوسيلة الوحيدة التى تظهر من خلالها 
المعلومات عن آثار الضغوط فقد يكون السلوك والمشاعر والعقل مؤشرات 
أخرى تعبر عن معاناتنا من هذه الآثار فخلال مرحلة رد الفعل الإنذاري 
ومرحلة المقاومة يظهر عدد من السلوكات التى تشير إلى ذلك» ولعل من 
الأساليب الشائعة للتكيف غير الفعال الذي يلجأ إليه الناس عندما تا 
وزارة التعليحم 


دهن معنالع عه ومأكاوذالطا 


وح و ا 
الآثار المترتبة على 


يكونون تحت الضغط, هو التدخين وكثرة الأكل أو السير بسرعة والتكلم بسرعة وحتى التدفس بسرعة .عَنْ أبي هرَيْرَة 


ا توحوو م وسو ولك الا انق ون لوو ل 0 ار ل ا | [|[#[|ز[ | | | 0 | | |[ [ز[11#*117171[1[1[1 
دي 0 قال: قال وَسول لله كك : «المؤمن القوي خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعيف وفي كل خيْر احرص على ما 


يَْفَعْكَ وَاسْتَعنْ بالله وَلَا تَعْجَرْ وَإِنْ أَصَابَكَ سَيْءٌ فلا تَقلَ لَوْ أني فَعَلتُ كذًا وَكذًا وَلَكن قل: قَدَرُ الله وَمَا سَاءَ فَعَلَ فإِنَّ لو 
تَفتَحُ عَمَلَ الشَيْطان)(". 


تتعدد مسببات الضغوط في الحياة» ولكننا نستطيع أن نجملها فيما يأتي : 


الصراعات 


شرا ممااسق إلح أن لسع لين الوشيلة الوحيدة الف رعق آثار اقوط فى عقيانقاء اننا تشار كه اعقولنا 
وسلوكنا وعلاقاتنا وخاصة مع أسرتنا. 


كيف نخنرق الضغوط حياتنا؟ 


:5 011ل 0 0020 


أولا. <١‏ موؤشراتاختراق الضغوط للدفاعات على مستوى احسادنا 


عندها يعجز العقل يتحدن الجسد أكثر الأجواء مناسبة لعجز العقل 
هي تلك التي يسود فيها القلق 


وهنا يتحدث الحسد ليشارك العقل, فتعبر أجسادنا عن قلق عقوثنا يواحد أو أكثر من 


الاضطرابات الآتية : 


اضطرابات الغدة الدرقية 


اقترحي حلولاً لتخفيف آثار ضغوط الحياة. 


ها معنالع عه ومأكاوذالطا 


حداث 


تعلمي مواجهة ضغوط الحياة والتصرف مع الأ 
الضاغطة بكفاءة تقلل من أضرار تلك الضغوط على 
كج وعد بسيو 


اف 


تزيد حساسيتنا فنثور لأتفه الأسباب يميل بنا نحو العزلة والابتعاد عن الناس 


تزداد قابلية السلوك لأن يكون عدوانياً سواء بالكلام أو بالأفعال فنصبح غرضة يوقوع 2..::: 
اي ات كد ل لاب 
الخطأ بحق الآخرين بسهولة أكبر. 


000 0 0-1 1 


انها <موشراتاختراى الخفوط للدقاعات على مستوء علزقاضا بأسرنا 


لا نسمع لأولادنا وأزواجنا 
لي كن يه 5 4 ترد على طلباتهة باتفعال . 


قدرة الفرد على معالجة الضغوط تتأثر باتجاهاته نحو نفسه ونحو الآخرين., فالاتجاه الذهنى الإيجابى يساعد فى 
ل الوالن لفق كارن مفب لفل 0 الا 05 ال ا ل 0 
سيد ا ا و ا ا ل لان 
ا ا 0 

000 
اا ال ا و ا ا 
والنفسي ؛ فيجة للسران الذاكلي اندي يعانية عتلانا ترداد بحذة العطيب والفلن والذوار لترية, 


وتتلخص أساليب التخلص من ضغوط الحياة فيما يأتى : 


3 التوازن بين الروح والبدن. 
د 1 


الحفاظ على نمط الحياة الصحي بالاهتمام 
بالتغذية المتوازنة والتنوم الكاخك . 


استثمار الضغوط إيجابيًا بما يعود بالنفع 
والفائدة. 


...٠‏ الخ. وزارة لتعليحم 


ممعوعنا لع عه بءاك الا 


المرونة أحد المخطوط الإرشادية المفيدة التي يجب الالتزام بها في حياتنا. فنحن جميعاً نرغب في التمتع بحياة 
سعيدة وهادثة بعيذا عن تلك الشبغوطات الى تكدر صفوفاء ومن السهل تحقيق ذلك من خلال العقيد ذاتما ا يات : 


أ ابتسمي واجبري نفسك على الابتسام. 

الترمي بقاعدة :" كل يوم أعيشه هو هدية من الله ولن أضيعه بالقلق من المستقبل أو الحسرة على الماضي 
ار الل 

4 فكري بإيجابية و لا تنسي أن من الحكم عند مواجهة بعض المشكلات والأزمات الإنحناء لها تمر بسلام» 
وَرَقَهُ من حَيْتُ أََْهَا الريُ تُكَفَمُهَا قَإِذَا سَكَنَتْ اعْمَدَلَتُ وَكَذَّلكَ الْمُؤْمنُ يُكفَا بالبَلاء وَمََلْ الكافر كَمَكل 


الأزْرّة صَمَاءَ مُعْتَدلة حَتَى يَقصمَها الله إذا شَاء)(). 


7477 صحيح البخاري:‎ )١( 
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تشعرين به من مشاعر له أسباب» واعترافك بمشاعرك سيساعدك في التعرف على الأسباب التي أدت إليها. 
كه محاولة تحديد المصادر التي تسبب لك الشعور بالضغط» وحاولي أن تتعرفي على أسبابها» فمثلاً حاولي 

0000000[ [ز[1 1[ 10001111 
الضغوط في حياتك سيساعدك في السيطرة على المواقف المرتبطة بها. 
تعرفى على الطرق التى بمكنك اتباعها لإدارة المواقف الضاغطة» ويمكنك ذلك من خلال الإجابة عن 
00 

س : هل بإمكانك إزاحة مصدر الضغط؟ , 

س : هل بإمكانك أن تحركي نفسك بعيداً عن موقف الضغط؟ 

س : هل تستطيعين أن تغيري استجابتك تجاه الضغوط؟ 


اليوم هو الزمن الوحيد الذي نملكه, وما نصنعه فيه هو بداية للغد, ولا 
نملك من الأزمنة إلا هو؛ لذا تقتضي الحكمة أن لا نعيش إلا هذا اليوم. 


كي تدريب التنفسء ويتمثل في أخذ شهيق عميق ( تنفس ) طويلء ثم زفير بطيء 
وبذلك يمكنك تحقيق الشعور بالاسترخاء. 

تدريب تقلص العضلات يتم من خلال الضغط على بعض العضلات المختلفة 

باجسم أثناء ثمارسة الرياضة ( الجريء المشي» قفز الحبل ) ثم الاسترخاء» أوضم 

قبضة اليد بقوة وعصرها ثم تركها ببطء أو محاولة تغميض العينين بقوة» : ثم الاسترخاء؛ 

كذلك إجراء بعض المساج لمنطقة الرقبة من الخلف مع الكتفين» أيضا التفكير في 

الأماكن الجميلة الهادئة الآمنة أو التواجد بها. 


0 
حا 3 


المواظبة على أداء التمرينات الرياضية يساعد في السيطرة على الآثار 
الناجمة عن مواقف الضغط . 

تناول الأغذية الصحية, فالمواقف الضاغطة قد تدفع الفرد لتناول مزيد من 
الأطعمة أو على العكس تجعله لا يقبل على تناول الطعام» فالحرص على 
تناول الاحتياجات الغذائية اليومية يساعد في الحفاظ على الصحة العقلية 
والجسمية» ومن ثَمٌّ يساعد الفرد في السيطرة على مواقف الضغط . 


اقترحي طرق أخرى تساعد على الاسترخاء . 


الغضب أحد الانفعالات التي تحدث عندما نشعر بالخطأ أو الظلم بطريقة ماء 
فعندما نحاول أن ننتهي من مشروع أو بحث ونشعر بعدم إحراز أي تقدم فيما 
نقوم به من أعمال فإنئا نشعر بالغضبء وأحيانًا نشعر بالغضب لأن هناك مواقف 
غير عاذلة او قير متحيحة الخدت دنا . 

وكبت شحنة الغضب بداخلنا تؤثر تأثيرًا سيئًا في صحتنا الجسدية والذهنية 
ا يزيد لديا موشاغر القلق. والإأحباط أو الدودر و الا كاب . 


7ه 7 ”22711177 22-77 2 521255 4122:5.. 


يمكن معالجة الغضب وتكوين اتجاهات إيجابية من خلال الخطوات الآتية : 


0-0 1 خطوة مساعدة؛ فربما يساعدك في تحديد أسباب الغضب» ان يقدم نصيحة أو 
525 15 نكاد الات على لتك الس والبحت عن الأسباب المنطفية للمشكلة القى 


اا ا الاو ار ا ار دفن اناد امار 

997 التركيز على المواقف الإيجابية . فعندما نستطيع التعرف على أسباب الغضب ونتخذ خطوات لتغيير الموقف 
مر م 
سلبية» ومحاولة التفكير في الإيجابيات التي تعلمناها عند مواجهة موقف الغضب يمكن أن يفيدنا. 

ج4 التسامح واستمرارية التفاعل مع الحياة. 

© ديد اساليب إدارة مواقف الغصبب 


وجهنا رسولنا الكريم - عليه أفضل الصلاة والسلام - إلى طريقة نبوية للقضاء على الغضب تتمثل في وصيته 
للرجل الذي سأله . 
م 0 


كان العلامة الشيخ عبد العزيز بن عبداللّه بن باز يُردد دائماً هذا 
الدعاء: و ون 
واذهب غيظ قلبيء وأعذني من مظلات الفتن ما أبقيتلئ)": 9 


دهن معنالع عه ومأكاوذا/طا 


ويتلخص الهدي النبوي في معالجة الغضب في النقاط الأربع الآتية : 

الاستعاذة بالله من الشيطان الرجيم. ( أعوذ باللّه من الشيطان الرجيم 

كل تغييرالهيئة التي يكون عليها الشخص الغاضبء فإذا كان واقمًا يبجلسء وإن كان جالسًا يضطجع. 
و الوضوء» فيتوضً وضوءه للصلاة . 

كي الصلاة» حيث يصلي ركعتين أو أكثر. 


00 1 
2200 : 
في د 


استجابتنا لهذه الظروف هي التي 


و 


تقرر مصيرنا) . 


س١‏ : مامغهوم الشغوط التفسية؟ 
و س7 : وضحي العلاقة بين كل مما يأتي: 
2 الضغوط النفسية و الاسترخاء. 


© الضغوط النفسية و الغضب. 
2 الضغوط النفسية وتناول الأطعمة. 


9# س": صتفي 2 خريطة مفهومية مؤشرات اختراق الضغوط حسب مادرستكه. 
ا س؛ : ضعى علامة (؛) أمام الصسارة الصحيحة, وعلامة ( > ) أمام العبارة غير الصحيحة فيها يأتى: 
س ؟ : صعي م العبار يح و م العباره غير الصحيحه فيما يادي 

أ. تختلف آثار الضغوط حسب طبيعة الموقف الضاغط الذي تتم مواجهته . 0 

ب . يُعلّ وجود كثير من الضغط فى عقلنا وجسدنا حالة صحية. 2 

د. تتأثر قدرة الفرد على معالجة الضغوط باتجحاهاته نحو نفسه والآخرين. ) 

ه. المرونة فى مقابلة الشدائد تخفف من آثارها السلبية على الإنسان. ١‏ 


لاسرا لصي ١‏ اير لكي 


كي سه.: مارأيك يك العبارة القائلة (قدرة الفرد على تخفيف حدة الضغوط والتوتر تدعم 
ثقته بنفسه وياتجاهاته نحو الحياة )؟ 


١ 


]ألو 
و س" : كيف كان هدي النبي َيه في التقليل من حدة الغضب؟ 


لكام 


© .وهة© 

هءه.,.*٠‎ ٠" ©ه.ى.‎ 

©#©.ى. ٠»‏ 5-0 . 
وزارة التعليحم 


دهن معنالع عه بومأكاوذا/طا 
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6ل أهداف الوحدة: 


تلخيص طرق تغذية الشعر. 
إيجاد حلول لمشكلات الشعر. 
المقارنة بين أنواع الشعر. 
التمييز بين الزيوت الطبيعية والمستحضرات الجاهزة لزيت الشعر. 
تطبيق بعض طرائق لف الشعر. 
التعرف على مفهوم البشرة. 
التمييز بين أنواع البشرة. 


إعداد بعض الأقنعة الطبيعية المناسبة لكل بشرة. 


كل كي 


التدريب على بعض طرق تزيين الوجه. 


ذه تاه 20 06 ارا ]كار ]الا 


ع1 0001 
لس< 


للم ]| تال 


معة الأقنعة 
الشعر بشرة (الماسك) 


الجمال 22717 5 والهيبة عند الإنسان ينبعان من الطهارة والعفة. 
فالجمال الحقيقي لا يقتصر على جمال الوجه فحسب بل إن للجمال أنواعاً كفيرة» فيقظة الروح تُعدٌ جمالاً 
وجمال الوجه هو انعكاس طبيعي جمال النفس لذا يجب علينا أن بمّل دواخل أنفسنا, ونزيل كل الشوائب 


منها ؛ ليصبح الحصول على جمال الوجه أمراً سهلاًء » خاصة إذا أدركنا بعض الخطوات التي يجب أن نتبعها في 
حياتنا اليومية» وأن هناك حلولاً سريعة لعلاج مشكلات الجمال أو إخفائها . فالحل العلاجي الصحيح يكمن 
في تغيير أسلوب الحياة إلى أسلوب أكثر صحة وعافية. 

وسنتناول في هذه الوحدة موضوعي الشعر والبشرة بالتوضيح والتبسيط, وطرق العناية المختلفة بهما. 


1 اده 
وزارة التعليحم 


ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


2021 - 3 ١ 1 5 


8 
كن 
8 
8 
كذ 


ماذا سنتعلم من الموضوء؟ 


تعريف الشعرة. 
تغذية الشعر. 
لمعة الشعرة. 
ودكلات الشعر. 
أنواع الشعر. 
حمام زيت الشعر. 
طرق لف الشعر. 


رابط الدرس الرقمي 


ذه تاه 200 06 ارا ]كأ تر !ا 


َه ا 0001 


(معلومة إثرائية 
الغذائية» وتحاط هذه الأوعية بأعصاب دقيقة تتحكم 
و ال ار لتك 


جسم الإنسان» لها عمر محدد وتموت وتسقطء لتنبت 
شعرة جديدة غيرهاء وهذه العملية تلقائية لا يحس بها 
ال 0 
يتوقف على الحالة الصحية التي يتمتع بها الإنسان. 


التعرض الطويل للماء والشمس من العوامل 


. تسحب الشعرة إلى وضع عمودي في حالات الخوف والغضب الشديدين‎ )١ 
- . ؟) طفو الشعر الطويل على سطح الماء عند بدء السباحة ,ثم غوصه بعد ذلك‎ 


ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


2021 - 3 ١ 45 


* كيف يصل الغذاء الذي يتناوله الشخص إلى الشعرة؟ 


* ماذا تأكلين كي تحافظي على شعرك قوياً جميلاً؟ 


لا توجد تغذية مباشرة للشعر بالمعنى العلمي لسبب 
بسيط , هو أن للجلد خاصية التحسس ورفض أي 
اختراق له لأي مادة أو جسم غريب» ويمكن ملاحظة 
ذلك بعد لسعة حشرة أو انغراز شوكة. .إلخ إذ يتهيج 
الجلد ويمسخن ويحمرء ويبقى هكذا إلى أن يقضى 
على الزائر الغريب أو يحاط به. 


لب لانن عاضر 0 قن مر 0 تر ع نر أن كران مقر ا ريات 0ر0 
استعملت الكثير من الوصفات ولكن دون فائدة ؛ فهي معها لنتعلم كيف يمكن للشعر 


ان يتغذى بطريقة صحيحة؟ 


وزارة التعليحم 


ذه تاه 200 06 ارا ]كأ ]ألا 


كذ -/2021 
بااكاااااااطااطبئائاطععءٌ ًٌةً؛ء> 20551010111 يي 


ا ال را 1 ا لفاكت 
ل ا 1 
ار لكر سرف رك لها رمق ا اله 
الشعرة أو موتها أو سقوطها. ١‏ الحامضية +آ5 ) أو السالبة ( القاعدية -آ01 ). 


إن الغاية من استعمال مستحضرات العناية بالشعر هو 
زياد ةالقدرة على تصفيف الشعر والتحكم به. وزيادة 
اللمعةوالمحافظة على شكله., فهي تعد فقط عملية ترميم, 
سيقان الشعر من أجل إعادتها إلى حالتها الطبيعية. 


ها معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


2021 - 3 ١ : أ‎ 


المصادرة الغنية بالعنصر الغذائب 


والبقول كالفول والعدس وغيره» 


نمو الخلايا وتجديدها. والحبوب كالقمح وغيره. 


الفيتامينات . 


وب ب 


فيتامين أ » فيتامين ه ) 


وف ا 


0 ف افلكم الحليب ومنتجاته واللحوم الحمراء 


يقالن يد بوزتككوي ورعدة وو عوسي قد 


لمعةالشعر 6 


تعد اللمعة الطبيعية للشعر إحدى خصائصه المهمة التي تعكس حالته السليمة إضافة إلى ما تضفيه عليه من 


جمال ورونق. 


ا 1 


ع انه مسرا يستكي اللسون 
7 
محلول الخل ( ملعقة صغيرة من الخل + فنجان ماء) 
للشعر الجاف حيث يوضع على الشعر بعد الانتهاء 
من عطله. 


مف اا 


"د 


للمحافظة على لمعة الشعر ينبغي مراعاة الأمور الآتية : 


عدم تعريض الشعر للشمس أو استعمال مستحضرات العناية 
التيارات الهوائية لفترة طويلة . الحمضية . 


تناول الأطعمة الغنية بالمواد استعمال بعض الدهون الإضافية (التى 
ل لتعويض النقص في الدهون الطبيعية. 


امععبال اللاراى المدلفة (العاسية 


عدم اسعصعااك انام العسر فى 


5 ايحذ ي' مجحمو عه مستحض ات حمضية للعنانة نااشي 


85 


قيسي عسر الماء الذي تستخدميه في التنظيف . 


م البروتين والزنك في || : 3 م | كت 1 


بطريقة تجعل شعرك دائماً لامعا براقاً. 


ها معنالع 6ه بومأكاصأالطا 
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تعاني الكثير من الفتيات من مشكلات في شعرهن» تعود إلى أسباب وراثية أو عوامل خارجية:؛ أو نتيجة التقدم في 
ال ا 0 


تقصف الشعر وتشقق نهاياته: 


س / ما الفرق بين تقصف الشعر وتشقق نهاياته من حيث الأسباب وشكل الشعرة؛ وكيف يمكن تفادي ذلك ؟ 


0 استعمال مواد قلوية مركزة فى | 2 حفالت الس‎ - ١ 

سقان ال* ” - استعمال فرشة نايلون قاسية ذات نهايات 

5 اك أ لله 2 اسار م هر 5 5 

؟ - التعرض لأشعة الشمس بصورة مستمرة . 0 3 5 - 0 
ا - التعرض لتيارات هوائية باردة أو ساخنة 

د الل 0 


بعد تعرفك على أسباب تقصف الشعر وتشقق نهاياته ؛ ناقشي وزميلاتك أساليب الوقاية والعلاج 
منها . وهل يزيد قص أطراف الشعر من كثافته ظاهرنًا ؛ ولماذا؟ 


يفقد الإنسان ما بين ٠١‏ و 5٠‏ شعرة يومياً والفقد يكون أكبر عند الدساء من الرجال نتيجة لطول وغزارة 
الشعر لديهن, وهناك عوامل تساعد على تساقط الشعر منها: 
9# شد الشعر:كما في تسريحة ذيل الحصان أو الجدائل. 
4 تقرن فروة الرأس وتكون القشرة: يحدث نتيجة تراكم الدهون والأوساخ مع العرق» فيتكون غشاء 
9# الحمل (الخلل الهرموني ) . 
94 نقص بعض العناصر الغذائية كفيتامين (1) وفيتامين (ب) المركب والحديد والنحاس واليود . 
997 اعتلال الصحة العامة للجسم. 
. التعرض للإشغاعات الدووية أو ا ا 0 
7 أمراض جلدية مزمنة في فروة الرأس . 
2 القلق النفسي والتوتر. 


تناول بعض الأدوية. 


-١‏ تناول اللحوم والأسماك 7ح الاعماة عن اللكت كل اللمفسية 
والخضراوات والفاكهة» وخاصة الغنية ؟ - تقليل الأغذية الدهنية والتخلص من التوتر» وذلك بتغيير 
بالحديد» وفيتامين (ب) المركب والأغذية الغنية بالسكريات . الروتين اليومي والاسترخاء وقراءة القرآن 


وفيتامين (1) . وممارسة الرياضة . 


لوا ا ا ا 
والحديد» بعد أخذ رأي الطبيب فى لال 0ه 
وزارة التعليح 


ها معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


2021 - 3 ١ 0 


إن تدليك فروة الرأس بشكل جيد عند غسل الشعر يساعد 
على تحريك الدورة الدموية وتغذية الشعر. 


جين فتاة تعاني من قشرة في رأسها حرمتها من لبس أي زي أسود أو غامق» خاصة في فصل الشتاء» وتتساءل هل 
حالتها طبيعية؟ وإن كانت غير طبيعية فهي تتمنى أن تُرشد إلى الطريقة الصحيحة التي تخلصها من هذه المشكلة . 


إهمال العناية اليومية للشعر تهيج الجلد الناتٌ عن فرط إصابة فروة الرأس ببعض الأمراض 
ا لي ارك اله ارام 0 
زيادة أو نقصان الإفرازات في سن البلوغ» وظهور ما والفطريات والالتهاب الجلدي 
الدهنية. م هيه راهني . 


مرور الجسم بحالة إجهاد تسارع غير طبيعي في عملية 
مرضى أو نفسى» أو عصبى . انفصال الخلايا القرنية الميتة» 


نتيجة لحالة جفاف شديدة فى 


فروة الرأس وظهور ما يسمى 


القشرة الدهنيهة 


وهي صفراء اللون تنتسج عن إفرازات المواد 
م 0 
© بمشط الشعر ويفرش مدة ربع ساعة. 

يغسل الشعر بشامبو عادي مضافاً إليه قطرات 
من الليمون أو الخل» وبعدها يغسل مرة أخرى 
باستعمال شامبو أو غسول يحتوي على الكبريت 
أو القطران» ويترك مدة(ه - ١٠١‏ ) دقائق على 
350 

00009 0 32000 
وكذلك غسل المشط والفرجون بعناية خاصة في 
فترات متقاربة. 


تان 


يمكن التخفيف من أعراض القشرة أو تغاديها اعتماداً على نوعها كما يأتي: 


القشرة الجافة 


وهي بيضاء متناثرة على مجموع جلد الرأس 
تر ل الع للك 
لإعادة التوازن الدهني لفروة الرأس : 

تفريش الشعرء وتمشيطه مدة ربع ساعة. 

© فرك فروة الرأس باستعمال (” ) ملاعق كبيرة 
من كريم يحوي اللانولين أو الزيوت الطبيعية» ثم 
لف الشعر بمنشفة مبتلة بالماء ا حار وتركه عشرين 
دقيقة. 

ه غسل الشعر بشامبو يحتوي على مادة تبطئ 
خملية ده علي قرز الران اكمادة ر الس قير 


بالماء . 


وزارة التحعليحم 
ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 
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هناك أنواع مختلفة من الشعر تعتمد في جوهرها على نسبة إفراز الغدد الزهمية «الدهنية»» ومن 


© خال من القشرة. 
ن فكعفي عله مدرتية 


© التوافق مع بشرة طبيعية. 
© مسترسل في الغالب . 

© تستعمل المنظفات الحمضية 
في العناية به ( درجة الحموضة 
قود كوه قنال: 

© تستعمل الشامبوههات 
الط ع دمر الأعساك 

© لايعرض فترات طويلة لحرارة 
00 

«ويغذىمنوقت لأآخثر 


هذه الأنواع: 


© زيادة اللمعان. 

هيغسل ثلاث مرات في 
الأسبوع على الأقل. 

© سريع التلبد. 

© التوافق مع بشرة دهنية . 

ه» تستعمل أنواع الشامبو 
الحتوية على القطران . 

ه يشطف من وقت لآخر 
بعصير الليمون المخفف أو 
محلول الخل ( ملعقة كبيرة 
على التراماء )” 

© تستعمل المنظفات الحمضية 
5ه واه لطع المدكل 
هذا النوع من الشعرء للتخلص 
من الدهون الزائدة» مثل شامبو 
الليمون أو البيض . 


دم 


الشعر الجاف 


» التوافق مع بشرة جافة. 

©ه» تستعمل عادة المنظفات 
المتعادلة الحموضة ١/ا-‏ 281 ) 
للعناية بهذا النوع من الشعر. 
0 اناك ار 
ه تدلك فروة الرأس من وقت 


لآخر. 


صر :ب 
و _- 
ل 
2 


تامف ال اللتننال> _ ”7 


تنه 
علد 1 حت 


>سي)يه-ه 


ا 


ئر وعدد مرات الغسل الأسبوعى. 


الحنة تحتوي على مواد مطهرة تقاوم الميكروبات والفطريات 
إفراز الدهون بغروة الرأس. 


لتسريح الشعر الجاف وإزالة العقد والتدخلات منه تستخدم 
فرشاة متباعدة الأسنان مصنوعة من البلاستيك المقوى. أما 
في حالة تسريح الشعر المبلل فيفضل استعمال الفرشاة ذات 
الأسنان المعدنية. 


ها معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


2012 5 


000 لفدنظ 


اد حمام الزيت للشعر من إحدى العمليات الخاصة بالعناية بالشعر» والتى تعيد لمعانه وليونته وحيويته بعد 


ا ل دام 
عند إجراء حمام الزيت للشعر للحصول على التنوع 


المستحضران الجاهزة لحمام الزين 


« زيت الخروع. كربمات (مستحلبات ) سهلة التوزيع 
ا ل صر سر رااان عل اه 
© زيت الزيتون: يحتوي على أحماض دهنية © مكيفات الشعر. 
وفيتامين (ه) . 
© زيت الجوجوبا. 
ه زيت جوز الهند. 
«زيت السمسم: غني بفيتامين ( ه) واللوتين. 
زيت أجنة القمح : غني بفيتامين (أ) » (ه). 


ذه تاه 600 06 ارا“ ]كار الا 


2021 0 / 


ثمرة جوز الهند, بذور السمسم, حبوب أجنة القمح؛ زيت الخروع. 


١‏ - لف الشعر بالأصابع والملقط: 


ويكون باتجاه دوران عقارب الساعة أو العكس,ء أو اللف 
بالاقامي معاء كساقي الشسكلين الموضحيق أيه )ملع 
ضرورة العناية بتثبيت خصل الشعرء إذ يجب أن تكون أطراف 
الشعر ملاصقة لاستدارة خصلة الشعر وضمن دائرتهاء على أن 
يتم تثبيت الجزء الملفوف منها بقاعدتها دون المساس بمحيطها 
الدائري الخارجي , إذ يكون اتجاه قاعدة الملقط مع جذور الشعر 
كمافي الشكل ( ب )؛ حتى لا يترك الملقط أثرًا على لف 
الشعر عندما يجفء إذ يكون من الصعب إزالة الأثر بعد ذلك . 

كذلك يمكن استخدام طريقة اللف الأسطواني» ويغلب 
اسععزاله عقن قبنة ثرا لأعطاء«الشغرارهاما كناف 
الأشكال الموضحة ( ج »؛ د)؛ حيث تأخذ خصلة الشعر اتجاهها 
من قاعدة الخصلة وتغبت بالملقط» ويكون اللف الأسطواني 
مفتوحاً من الوسط بحيث ترتفع اللفة عن جذور الشعر وكأن 
الشعر ملفوف على لفافة أسطوانية» وتعتمد التمويجة النانجة 
على محيظ اللفة سواء كان صغيرًا ام كبيراء ويبدا اللك 


صرت 0 طرف الس الى دود سروس 
الى صر ا الشكل ( ج): طريقة لف الشعر الأسطوفيع بِالملاقْط ©50٠0:‏ 

وزارة التحعليح 

ها معنالع 6ه بومأكاصأالطا 
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ءءء ءْءبه1 .م 3( 


" - له الشعر باللفافات: 

ل ل لان ل لكر د سكل 
تتوافر بأقطار وأطوال مختلفة» وهذه الطريقة أكثر دقة فى 
98 ب 0_0 


الشكل (د): اللف الأسطواني 


"- لف الشعر بأجهزة التصفيف الحديثة : 


ظهرت خديئا أجهرة لتصميف الشعر يكن مل خلالها لفة والحصول على #شعر مموج أو مجعد بسهولة ومنها: جكاز 
وال ب عمد نشم السرسيك) عغدها. الجهكا 


02022 

' 

١‏ التقويم - آ©ذ 
| 


س١:‏ ابحثي 2# مصادر التعلم المختلفة إن كان هناك تأثيرات سلبية لاستعمال الشامبو 
ومرطب الشعر ذي العلبة الواحدة على المدى الطويل. وكيف يكون تأثير الاثنين على 
الشعرعتد استعمالهها معا؟ 


كل س!: اذكري مسببات ما يأتي: 


وجود الأنسجة الميتة على فروة الرأس. 

انتشار القشور على جذع الشعرة. 

لا يستدعي سقوط الشعر في أثناء الحمل استعمال أي علاج. 
سقوط الشعر بعد التعرض للإشعاعات النووية. 


© 9 68 


كل س": اختاري الإجابة المناسبة: 


نصال لذ ررض زاله فر وةال أس بشدة؛ لتفادى تميجها, الذى قد يؤدى إل خدشهاء 
1 يفرش وفروة الرأس ي ته ي قد يؤدي إلى خدشها 


0 قبل حمام الزيت . 
0 في الشعر المصبوغ والمزال لونه. 
0 عبد كسس ,فروة الرامن لأي.سبت,من الأسيات. 
©8686 ..ء6* 
وزارة التعليحط 
ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 
ديه 3+ - 2021 


0< ا7بتبتبت؟/ا/؟ب؟؟ئئ لض 


س؛ : معان الشعر إحدى خصائصه الطبيعية؛ فكيف تحافظين عليها؟ 
كله سه: اذكري أسباب جفاف الشعر ونتانجه وطرائق الوقاية منه. 


مل" : ابحثي خلال مصادر التعلم المختلفة؛ ثم اكتبي تقريراً عن الغذاء اليومي الكامل 
المتوازن اللازم لفتاة ل سن المراهقة موضحة علاقته بالحفاظ على الشعر سليم. 


تامف ل للتننل>_ ”7 


ير 


7م07 7 


2-2 


رابط الدرس الرقمي 


111/1 


مستحضرات التجميل . 


تزيين الوجه وأجزائه. 


ها معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


2021 - 3 


مما يتركب الجلد؟ 


ا ا ا ا ار ا 

وللجلد أهمية قصوى في حياة الإنسان بسبب الوظائف الحيوية التي يؤديها. والبشرة بالتسبة للمرأة أساس 
جمالهاء والاعتناء بها والحفاظ على نضارتها ونقاوتها أمر في غاية الأهمية. 

وللبشرة بئية ديناميكية معقدة تجدّد نفسها باستمرار» فهي تتأثر بمختلف العوامل الخارجية» مثل المناخ 
ا 


هي الطبقة السطحية للجلد والتي تشكل درع الحماية للجسم» وتحتوي على مسام لإخراج العرق والإفرازات 
الدهنية» كما تحتوي على الصباغ المعروف بالميلانين والتي تتكاثر خلاله الخلايا وتتضاعف . 
وتتكون البشرة من نسيج طلائي مركب حرشفي متقرن » كما تتكون من عدة طبقات ومن خلايا متنوعة. 


ما هو السن المناسب للاهتمام بالبشرة ؟ 


فوائد! تحذيرات 


مساماتهاغير 
ظاهرة . 

مالييماة: لين 
- أقل أنواع البشرة 
- قد تنتشر البقع 
لات ددر 
والآأنف. 


اه 
فطش الكدكر 
وترطب . 

جك الات 
عليها بمجرد النظر 


دهن معنالع عه بومأكاصأالطا 


ا 
1) في وجهها 
تتعبها؛ لكثرة 
إفرازها للدهون» 
كذلك تظهر عليها 
00 الحبوب ذات 
الرؤوس البيضاء 
التي تتحول بعد 
فترة إلى رؤّوس 
سوداء تشوه منظر 
بشرتهاء ما يجعلها 
ير 
التحايين احجان 
وتعمنى أن تُرْشّد 
ا 


البشرة الدهنية 
أو الدهنية الجافة 
(المختلطة ) : 
داه لامع 
دهني» البشرة 
الدهنية الجافة فيها 
مسالحات كمي 
محدودة فقطء 
خاصة حول الآنف 
والذقن والجبهة 
د مكل 
حجرك ( 11 ). 
ملك يك ك0 
مسكو وحسن: 
مشكلاتها : ميّالة 
إلى ظهور البقع 
ال 
والمسام المفتوح. 
ات الك 
الجافة قد تظهر 
فيها منشاخات 
جافة على الخدين 
بالإضافة إلى ظهور 


بقع ويكون. 


0 
د ساعد الماسالك 
المطهر عصتتقتتهم 
في غلق المسام 
وتخفيف الإفرازات 

الدخية. 
ان 
صابونة تدخلها 
بخان وك لتر 
والأسيد سيليليك 
وهي تمتص زيوت 
اللجلد وتقضي 
على دهنياته . 


نااك ”411122227 ل مر 


حة م 
مفب 


الإيثانول والميثانول 
والأيسو بروبيل؛ 
لأن هذه تؤدي 
إلى زيادة جفاف 


البشرة عادة . 


"د 


فوائد! تحذيرات 


ذات مسام دقيق» 
ويمكن أن تصبح 
0 
خصوصاً في 
منطقةالحدين 
رالأفساء الجانيية 
من الوجه. 
ملمسها: مشدود 
تصن المبذنيض” 
ويبمكن أن يحدث 
ايك 
محمرة ومبقعة. 
مشتكلاتيا: 
تفتقر إلى الرطوبة؛ 
اك هق لج 
البشرة . فتظهر 
فيها الخطوط أسرع 
ما تظههر في أنواع 
البشرة الأخرى . 


أويستعمل ماء 


ورد» أو ماء باردا. 


فوائد! تحذيرات 


ده معنالع 6ه بومأكاصأالةا 


اللشرة ساي 
منظرها: 
اكه نكن 
سرعان ما تصبح 
حمراء ومبقعة» 
تمجه نارفا 


الباردة أن ذلالك 
د مدل م 
واقي لا يسبب 
الحساسية؛ ومن 
000 


يحوي واقيا من 


فوائدا تحذيران 


الك لس اك 
00 
زلاد والانتظار مدة 
كا 
مك كك 
وجود حساسية 
لديك أم لا. 


147 


س7 


عو 
ص- 


الزيوان: 
عبارة عن سدادة كيراتينية دهنية أو شمعية القوام تتشكل على فوهة الجريب االمتحري. 


وزارة التعليحم 
ده معنالع 6ه بومأكاصذالطا 
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ويبساعد 1و-ذ--زز00[ز [ 1[ 207110101 
اللازم للخلايا من الأوزون. 


شكل ( 4 ): إزالة الزيوان يلون 


| معلومة إثرائية 
يمكن إزالة الزيوان بالطريقة اليدوية» وهي أكثر الطرق 
ضماناء على أن تدهن البشرة بكريم خاص يطري الزيوان 


أن تكون الأظفار قصيرة» وأن يلف طرفا الإصبعين 
بقطعة قطن رطبة ( كما في الشكل الموضح ) . 


تقرأ ليلى وأخواتها دائماً عن الأقدعة وفوائدها للبشرة» وقد حاولن مراراً اختيار الأقئعة المناسبة لبشرتهن, إلا 


ادب 
ار ذ1ذ1ذ1ذ222 ا "١‏ 
ا 


51 


ولمساعدة ليلى وأخواتها سنذكر وصفات طبيعية لبعض الغسولات والأقنعة المغذية والواقية, والتى بالإمكان 
تحضيرها من بعض الفاكهة والخضراوات ؛ لأنها تحتوي على كل الفيتامينات التي تغذي البشرة وتنعشهاء 
ولتداسب جميع أنواع البشرة وهي كالآتي: 


© .وه© 
©©هى .© © 
ليل ان ب ا ر الى 
وزارة التعليحم 


ها معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


,. 3 - 2021 
سس 
0 


توضع قطعة العجين مع الحليب السائل أو البو 
الخلاط» ثم يضاف اللبن والعسل وعط بر اا 000 
الليمون» ثم يضاف النشا المذوب بالماء والدف ل 0001| 
القناع ثم زلال البيض المخفوق»شكل (ه ). 

المدة: يوضع على الوجه مدة 7 دقائق'» ويستخ 
مرة واحدة كل ( ١5‏ ) يومًا. 


ن كبيرتان من عصير الخيار. 
عقة صغيرة عصير ليمون. 


لة كبيرة من الدقيق . 


125200 رك المركب» (1. ه). 


| معلومة إثرائية 


العجين هو عبارة عن مزيج من دقيق 
وماء وخميرة. 


المكونات : 

لسن كبيرة نشا. 

22 فتخيرة دقيق. العجين» تذوب في قليل من الماء الفاتر ثم تضاف ! 
قطعة عجين متوسطة الحجم. بقية المكونات ويضاف الدقيق بشكل ١13‏ 000 
ل ريت الريتون. يصبح المزيح سميكاً بحيث 054 ا 
ملعقة كبيرة من الحليب المجفف. المدة: يوضع القناع على الوجه مدة ( ٠١‏ ) دقيقة 
ماء الورد. ولإزالته يغسل بماء الورد والماء الككا 000707 
ملعقة صغيرة من العسل . واحدة كل )١5(‏ يومًا. 

زلال بيضة. 


0ل كبيرتان من اللبن. 


6 


بمزج العسل واللبن مع بعضهما البعض حتى يتماسا 
المزيج جيدًا. 


وزارة التعليحم 


ها معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


3 - 2021 
س1 


الغسول في البراد بعد تصفيته. ويستخدم باست. 
لانعاش الوجه» شكل (5). 


في العلاقة بين العسل ونضارة البشرة. 


ذه تاه 200 0 ارا ]5 أ تر !ا 


2021 00 


| حم حل | ير الغ © لل + ا 8 5 1 سال ىم _- 6 الل 3 
يمكرن إ! ص خغه مك حلز]| مر لنفلد لممحز 00 إل 


الأقنعة؛للحصول على قناع مفيد لشد عضلات الوجه؛. ومنحه 
نضارة. 


؟ أى مل مكو تآأانا 


ّ 


رب ماء أو كوب عصير خيار. 
م اله مخفوقة جيدا مع قطرة عصير 


2 


فيضاف إليه قليل من الدقيق؛ كل 000 
المدة : يوضع على الوجه مدة ( ١ ١‏ ) دقائق» 0 
بالماء الفاتر. ويستخدم مرة واحدة كل ( ١5‏ ) يوما. 


تخلط المكونات 00 وبعد أن تتمائاتا ا 
إليها اللين: شكل 00 
المدة: يوضع على الوجه مدة ( ٠١‏ ) دقائق» ثم 


007 دن (الربادي). 
07 عيرالمذاب. 


0000م ١ه).‏ ( الثيامين - ث). 


اني من الإحمرار الناتج عن إفراز الدهون . 


هل للخميرة تأثير على البشرة؟ كيف؟ ولماذا؟ 


دوع دوه -- | 
7# - - 


فتاع الورد والخيار 


2 
ص 
2 
ف 


مكونات , لك 


ملعقتا طعام من ماء الورد . 


يمزج ماء الورد مع عصير الخيار وزيت الزيتون ' 
يضاف إليهما الدقيق؛ ليتماسك الخليط. 

المدة: يوضع على الوجه مدة(١٠‏ ) دقائق» ثم يغسا 
بالماء البارد . ويستخدم كل أسبوع . 


قليل من زيت الزيتون. 


فق 


كي يساعد على ترطيب ١‏ 


كل غني بفيتامين (1)» (ث 


المكونات: 


ف 
8 
ف 
ف 
ف 


ملعقة كبيرة من الدقيق. 
000 ص الغليسرين أو الفازلين. 
ملعقة صغيرة من العسل . 

0007 كرة من الأرز الناعم. 
7 ره من الحليب السائل . 


حتى يتماسك المزيج؛ شكل (5) 
المدة : يوضع على الوجه مدة 7١‏ ) دقائق» ثم يغس 
بالماء الفاتر. ويست يستخدم مرة واحدة كل ©695١‏ 


وزارة التعليحم 
ها معنالع 6ه بومأكاصذالطا 
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لمعالجة تشقق الشفاة: 


ه تدهن الشفاة ثلاث مرات يومياً بزيت اللوز الحلوء 
أو زيت الورد. 

» تدهن الشفاة بمزيج الفازلين وزيت الزيتون قبل 
النوم . 


م221 "اك 41111131277 22027 "2 845 17خ ؟؟ لاد 


( معلومة إثرائية 


لد 5م انا سه سيا 
الاسفتجة الخصصة للك ولعي تكو 
على شكل مثلث محدد الأطراف . 

© للتأكد من انسجام لون البشرة 
مع كريم الأسااس هكين تعريقه داخل 
المعصمء فإذا ذاب ولم يترك هالة لونية 
على البشرة فذلك يعني ملاءمته لها . 


تجعل لون البشرة متساويا 


ا الام ل الع[ ا ا ا ار ا ل رن 
البيج» التي ليس فيها حمرة كثيرة. يتساوى فيها اختلاط الحمرة بالصفرة. | | اللون البيج» التي ليس فيها صفار كثير. 


را © 0 


هيلة فتاة تجد صعوبة في التعرف على النوع المناسب لبشرتها من كريم 066 ا ر.وءة 
الأساى, وتخ ] 35 اله وترغب فى معرفة كيف تتجاوز هذا الخطأ. ين ل ا ان 


ها معنالع 6ه بومأكاصأالةا 


2021 - 3 3 


المنتحج . ويمكنك تنظيم ذلك في جدول خاص . 


اعلمي أن الجمال ينبع من إجادة فن الظهور بمظهر لائق. فلا 
معالمك الجمالية بدلا من إبرازها بالشكل الذي يليق بها. 


وزارة التعليح 


موتتاى نل )0ه وماك اصتالا 


سس كك / اننا 


7 


1 
4 اا 


فرش ظلال العيون 
الظلال على كل منطقة العين وللدمج . وفرشاة 5 


متوشطة للجفنيين وفرشاة صغيرة لفرش الظلال فرشاة ظلال عيون كبيرة 
على خط (حافة) خويف العين ولوضع الظلال المؤكدة. 1 0 


فرشاة ظلال عيون صغيرة 

ل فرشاة مرنة 
00 ير 
فرشاة حواجب 
الأداة المزدوجة لتفريش 
الخاجبين . ليتخذا 
شكلهما ولإزالة الماسكارا 
من الرموش بتمشيطها. 


فرشاة أحمر الخدود 
ى لدمج أحمرالخدود بتحكم أكبر 


مفرّق رموش 
يستعمل بعد وضع 
الماسكارا وجفافها . التلبّك. 


فرشاة نايلون حَلزونيّة 


للحدّ من التلبّك 


فُرشاة ا فرشاة أحمر خدود كبيرة 
َه شفاه 

الفرشاة ذات الطرف المتماسك 

تعطيك كما في وضع الألوان 


فرشاة أحمر ال خدود 
تستعمزل فرشاة لينة, عريضة 
لتفادي الخطوط النابية الواضحة 


غير المرغوبة التي قد خخدث عند دمج 
لأحمر المخدود (البلاش). ولتسهيل 
عملية الدمج. وتستعمل فرشاة 


أفضل من أحمر الشفاه المعتاد . 
وأيضا تسمح لك بأن تتوصلي إلى 
درجة من اللون أكثر تشبعا. 


أصغر للدمج بتحكم أكبر. 


)١07( شكل‎ 


قومي بجمع أكبر عدد من فرش المكياج غير المعروضة موضحة وظيفة كل نوع منها . 


التحليح 
حا معنالع عه بم كالمألا 


3 - 2021 
مس وي سس ا شف 


ل 


077 


تزيين الوجه وأجزاته 


بسمة فتاة لها إطلالات جميلة تثير الدهشة والإعجاب فيمن حولها, وذلك من خلال مكياجها البسيط والأنيق» 
فهي دائما تبدو أكثر شبابا وحيوية؛ لاتباعها الخطوات الصحيحة عند تزيين وجهها وتلك الخطوات هي : 


أولا : وضع كريم الأساس : 


البيضاوي المثالي قدر الإمكان» وبخاصة في مناطق الجبين والوجنات والذقن والأنف» وذلك بعد تحديد منطقتي التظليل 
والتفتيح » ولابد من استعمال الإضاءة الكافية لإبراز ملامح الوجه وحجمهاء كما توجد في الوجه بعض النقاط والمناطق 
التي تحتاج إلى عناية أكبر في وضع مُستحضر الأساس لإبرازها وتوضيحها كالمنطقة الواقعة أسفل العين وما حولها 


2 


ا 
ٍ) 


شكل ١8١‏ ): مناطق التظليل شكل :)١19(‏ نقاط التفتيح في 
والتفتيح في الوجه الوجه 


الأنف الطويل الأنف العريض الأنف المعوج 
عدم ا م15 عوولر عل الا 100 عدمار عدول! لععاه0 © 


شكل :)7١(‏ مناطق التفتيح لبعض أجزاء الوجه شكرور( ؟ نج :قي التطليل لبعض انوت لان © 06 556 


وزارة التعليحم 


هام 0ع أو ابا ]كا مآلا 


! م 1001 


يفضل استعمال البودرة العادية للبشرة الدهنية» والبودرة المتراصة للبشرة الجافة؛ لزيادة المادة اللاصقة فيها وارتفاع 
رطوبتهاء وأما الملون منها بالألوان: القرمزي والأحمر والبرتقالي والبني» فتستعمل بشكل أساسي في الأجزاء التي تم 
تظليلها حسب قياسات شكل الوجه وحدوده. وتساعد البودرة وأحمر الخدود وكريم الأساس على تقريب شكل الوجه 
إلى الشكل البيضاوي . 

وفيما يأتي بعض أشكال الوجوه وكيفية تقريبها إلى الشكل البيضاوي باستعمال البودرة وأحمر الخدود. حيث 
تظلل الأجزاء البارزة الكبيرة بالبودرة الملونة» كما في شكل ( 7١7‏ ) حيث تبدو الأجزاء أصغر ويخيل للناظر بأن شكل 


1 ا شكل :)١7(‏ تظليل بعض أجزاء الوجه حسب شكله 


اعرفي تقاسيم وجهك واعملي على إبراز نقاطها القوية. وحولي 
النظر عن نقاطها الضعيفة. فإذا كان فمك جذاباً أبرزيه من خلال 
أحمر شفاه لافت للنظر؛ وإذا 1 000 
واختاري الألوان المميزة لها. 20 


حه ا معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


2021 - 3 ١ 3 


ارجعي مع أفراد مجموعتك إلى بعض المراجع التي تتحدث عن تقشير البشرة: ثم قدمي تقريراً مفصلأ عنه . 


ثالثا: وضع الألوان لاخفاء بعض المناطق : 


الخدود ممزوجا بلون بني فاتح بشكل شبه 5 بي ناخ بسكل 72 )ا 
أفقي على الخدين. 3 / 


لإخفاء الذقن المزدوج؛ يوضع لون أساس 
يكون أغمق بدرجتين من اللون المعتمد ١٠+‏ 


كامل الوجه. 2 


للتخفيف من عرض الحنكين» يوضع لونا 
غامق على الحنكين ينتهي على شكل (7) 


رابعا: وضع مظلل العيون: 


هاه فاعدة ابامية لأخمار نطلل الغيوة تقر على ازيعة ار له امعخداءم مطل الاناين نيع لوقا ساقي رام 

من لون رئيس وثالث من درجة أغمق من لون التظليل؛ للتأكيد ورابع بدرجة أفتح؛ لإبراز العينين 

كل تغطى كل منطقة العين» أي الجفن الأعلى» بأساس خاف ( 6026621615 ) من لون حيادي» ابتداءً من خط 
١ 0‏ 

كي 7اا ا ا ل ص كاي سن لسار 

كي يوضع المظلل الرئيسي الملوّن على الجفن وصولاً إلى تجويف العين ( أي طية العين) . 01 

ف 


تستخدم فرشاة صغيرة؛ لنشر المظلّل الداكن بشكل خط رفيع على طول فتحة العين قرب خط الرعوقيت الة 


ل حتهد”131اااك ‏ ””ك --412127 2227 نظ 46 01725 18 الططلا'ن, «الزأن 1م 


كله لإعطاء طابع جذاب يترك الخط الرفيع على طول فتحة العين دون دمج أو تمويه؛ ولإعطائه نتيجة طبيعية 
ذاعمة مكن دمجه بشكل مشون . 

ل ١‏ وضع اللون الأعمق بواسطة فرشاة تحت الرمش السفلي بدءا من متتصف العين وباحاه زاويتها الخارجية. 

5ه ا توضع اللو الفاح أو اللؤلزي مباشرة تحت رمد الداجب؛ 


بالك 


كرض وخر ' احا 17 
6 طني ! 


ما الوان الظل المناسناً البا النسللا. 


ها معنالع 6ه بومأكاصذالطا 


2021 - 3 ١ : 3 


لإخفاء بروز الشفتين يستعمل لون أغمق للقسم الوسطيء أما الطرفان فيمكن استعمال لون فا . شكال 01 


لإعطاء الشفتين بروزا واضحاء يُرسم لون المحيط خارج الشفتين ومحاولة تمويهه مع لون 
أحمر الشفاة المستخدم. 


لإعطاء المزيد من البروز للشفتين؛ يرم خارج خط محيطهما خطاً باللون الأبيض . 


يستعمل بحركة أفقية لون أحمر الشفاه على الشفتين» ما يعطي طابع المرأة المب: روي ان 


خلقة الحاجب على شكل مثلث مفتوحء يكون ظلال العين قريب من لون البشرة ويرسم 


حل الاح لحن لعل يي بكرن لكل العين كتنا ولوك رد ونقلم 


خلقة شكل الحاجب قصيرة» يكون ظلال العين قويًا ومتداخل الألوان. 


لإخفاء المسافة التى تباعد ما بين العينين» تظلل الزاوية الداخلية للعين بلون غامق ينتهى 
تدريجيًا باتجاه الأنف . 


00 الصدغين. 


ا 7 


لإعطاء شكل لوزي لعينين دائريتين» يرسم خط أفقي على جانبي العين ويُطلى بظلال 


ثموهة بشكل أفقي . 


ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


2021 - 3 ١ ٠ 


من المهم جدا على الفتاة بعد أن اكتمل جمالها أن تعرف كيف تتصرف» وكيف تتكلم؛ لآن هذه الأمور مفيدة جداء 
وك أن تعد اعمال وترَيداة الجادبية. 


م22 ”اك 41111131277 22027 "2 845 17خ ؟؟ لاد 


2 
ة 
ة 
2 


كا كي كي كي 


292922 


س١‏ : قدمي خمس تصائح لزميلاتك تساعدهن # كيفية الاعتناء ببشرتهن. 
س؟ : اقترحي فناعا لازالة اللف من بشرة تغرضت لحروق الشمدن. 

س"” : رتبي مراحل وضع المكياج على الوجه. 

س؛ : ما مواصفات الجودة مواد التجميل التي ترغبين استعمالها؟ 


مواصفات الجودة: 


سه : ابحثي 4 مصادر التعلم المختلفة عن تعريف مغفهوم الكلف وأسباب ظهوره مع 
توضيح طرف الوفاية والعلاج منه. 

س١‏ : أعطي أمثلة من النباتات التي تستعمل مستخلصاتها كمطهر,. منظف» قابضء وملين 
للجلد. 


س" : ما مناطق التظليل التي يعمل على إخفاتها 2 الوجه المربع عند تزيينه؟ 
س١‏ : عللي ما يأتي: من وجهة نظر؟ اذكري السبب 2 : 
- عدم السماح للأخريات باستعمال ما يخصك من قلم تخطيط العيون والماسكارة وأحمر الشفاه. 
- استبدال فرشاة ظلال العيون وأحمر الخدود والاسفنجات كل ستة أشهر. 
- استبدال الماسكارة كل ثلاثة أشهر. 
- اختيار كريم الأساس الخالي من الدهون للبشرة الدهنية. 


س؟ : عددي الفيتامينات والأملاح المعدنية الأساسية التي تدخل 4 بناء خلايا البشرة. 


8 ووه© 
© * ...هوه 
لال 5 هه 

وزارة التحعليحم 

ده معنالع 6ه بومأكاصأالطا 

2021 - 43 


7 ا 7 
,7 29 9-2 


وزارة التحعليح 


حهامعنالع عه بمأكاصتالطا 


نشي4)/ أهداف الوحدة : 


التمييز بين المفاهيم المرتبطة بالملبس . 
توضيح موقف المرأة المسلمة من الموضات الحديثة. 
مراعاة أسس اختيار الملبس عند وضع التصميمات. 


الإبداع في اختيار مكملات الملابس (الإكسسوارات) التي تزيد الملبس جمالا 
وجاذبية. 
التفريق بين مكملات الملابس المتصلة والمنفصلة. 


تطبيق أفكار مبتكرة على قطعة ملبسية لتجديدها. 


5 6 دنه انث أ كنم "انان" ؟*- 
750 محية 2 


تؤدي الملابس دورا مهما فى حياة الفرد. وتؤثر فيه تأثيرا ي: 
بالآخرين. كما أنها أول مفتاح شخصية الأمة وحضارتها. 


قال تعالى : ينبي ءَادمَ د ْنَا علي َاسَا وى سَوَءيَكمْ وريم 4 (1. 


وقد أباح الإسلام أن يكون المسلم حسن الهيئة كريم المظهر, متمتعاً بما خلق الله له من زيئة وثياب . 


)00 سورة الاعراف الاية رقم ” 


حه ا معنالع 6ه بومأكاصاالطا 


رابط الدرس الرقمي 
0 


يقن 


الت ماذا سنتعلم من الموضوع؟ 


بعض المفاهيم المرتبطة بالملبس. 
موقف المرأة السلمة مر اللوهات الحديئة. 


عد الملابس من الحاجات الأساسية في الحياة؛ نظراً لأهميتها ومنفعتها للإنسان: فالطريقة التي نرتدي بها ملابسنا هي 
التي تعطي أول انطباع عنا للآخرين ؛ لذا يجب علينا الاهتمام بمظهرنا بالقدر المعقول الذي يعكس شخصيتنا الحقيقية دون 
إفراط أو تفريط . ' 
نا ل ا 00 
وأتجمل به في حياتي) )١(‏ . 


هل تؤيدين العبارة التي تقول: (يجب على الفتاة آن تهتم بملبسها. لأنه يعكس ثقافتها 
وسلامة ذوقها. ونمط تفكيرها)؟ 


دن 4 > ث ل دك ك0 


لس ةس« 


رن 
لغة: اللباس» الرداءع» الناك ؟ 


حك الفدون الفذعة الثى الح مق لزخرفة الأقمشة والملابس باستخدام الخيوط؛ لتنفيذ غرز متعددة الأشكال 


هو الشخص الذي يقوم بتقديم أحدث خطوط الموضة للملابس بمختلف أنواعها : ( رجالية- نسائية- أطفال )» 
من حيث اللون والملمس وأحدث خطوط التصميم في مراكز الموضة لتصميم الأزياء. 


قومي بجمع معلومات مدعمة بالصور عن أحدث أزياء الموضة التي أنتجتها دور الأزياء, وتعديلها بمقترحات 
بحيث تتوافق مع شروط الشريعة الإسلامية في املبس . 


حه ا معنالع 6ه بومأكاصأالطا 


دعت تعاليم الإسلام إلى الاهتمام بالمظهر الحسن لما له من تأثير إيجابي على الروح البشرية» وأباح ل ياي 
الزينة وإظهارها لجمالها دون تفسخ أو عري بين معشر النساء فقط». ولطائفة من الناس لاتخاف من ورائهم الفتنة. 


.4 م < ساح ولد 0 ل 5 اه 0-2 -ه 010 
قال تعالى : م وَلَْرِتقَ يموي عل بون لابب رهن إلا لولتهرك» 


إرادتك فى مواجهة وتحدى صيحات الموضة السافرة. 


في وقتنا الحاضر أصبحت مسايرة الموضة وتقليد الغرب والتشبه بهم مقياساً للتمدن والرقي 


عند الكثير من فتياتنا؟ 


السك ابم ل ل ال ل رورس طش ذاتسر بال 
وتعطيها صفات خاصة وتجلو جوانب الشخصية» لذا وضعت الأسس والقواعد التئ يجب مراعاتها يمدي «احجتياو ءامس 
ام اي 9 


0. 


البيئة والمجتمع (عاداته و تقاليده) 


ماائمة الملبس لحجم الجسم و لون البشرة 
عه العمر (السن) 


م 


حازث الشريعة الاليناضية القناءلة قوعت دود وضنوائطا للباس المرالوديعياء عي #اتظعلبها وذلله هن اذل 


فرض الحجاب على المرأة البالغة عند الرجال غير امحارم لها . 
م2 00 لسالاك خم 0 0-2 ل وء 
قال تعالى ان قل لَأرْويجِكَ وَبََانِكَ وَضَل الْمَؤْمِينَ يزيت عل 


- قد 
ل ل ل ا و سدس 


ا و ال لّهُ عَهُورًا اد 


س1 اعتداد المرأة بنفسها وعدم التقليد الأعمى . 
##ه الحرص على اتباع الآداب التي وضعتها السنة النبوية للباس. 


.)909( سورة الأحزاب الاية رقم‎ )١( 


© .وه© 
©08 »6 *. .*ث.و.وةه 
©6©6ه ...هه 
وزارة التعليحم 


حه ا معنالع 6ه بمأكاصأالطا 


فكري بحلول مقترحة للموقف الآني: 
قمت بشراء قطعة ملبسية واكتشفت أن بها كتابات أجنبيةة تسيء لدينك ولشخصاء 


الكريع. 


ثانيّات المناسبة والموسم | 


تختلف الملابس من حيث : التصميم» والشكل» ونوع الخامة, واللون» والمكمللات التابعة لهاء بحسب المناسبة 
والغرض الذي ترقدى سن اجلهه وتنقسم إلى : 


الملابس المنزليك: 


- تتميز الملابس بخاماتها وألوانها وتصاميمها البسيطة» والتي تتناسب مع وقت ارتدائها والغرض منهاء مثل: 
- الملابس التى ترتدى أثناء القيام بالأعمال المنزلية. 
ب - الملابس المناسبة لفترة النوم وغيرها. 


تختلف مواصفات ملابس الخروج باختلاف المناسبة» ويوضح الجدول الآتي مواصفاتها: 


الفترة الزمنية | الغرض منالملبس- | 


تالاقوب لكي ان بسيه بطلا ومريحة» اكيبااعاك على سهولة 
الحركة . 
الأقمشة ذات متانة ومقاومة للتجعد. 


- يتحمل عمليات الغسيل والكي المتكررة. 


- الألوان ثابتة وهادثة. 


ةساط 0 


7/7 


3 حتشنك ادلم ١‏ 


اك 

لاه لاا عار 

- المكملات تميل إلى البساطة . < 
مك 

- التصميمات المنوعة. : 

- الأقمشة في الغالب لامعة وراقية. 

د مكن تسيل الاري باللعطابروره رواله ره و اللخ لفطل 

أو الدانتيلات» وغيرها. 

- المكملات راقية وملائمة. 


يفضل اختيار ألوان الأقمشة على حسب الوقت الذي ترتدى فيه, فإذا كان 
الثوب للمساء يفضل اختياره في المساء على الضوء الصناعي وبعيداً عن 
ضوء الشمس,ء وإذا كان الثوب للنهار يفضل اختياره على ضوء الشمس. 


2 


لماعي اللدس عه شيف كاياتها والزانيا وتضميعاتها وفقا فصول السينة تيعد : 


تلائمه الأقمشة الصوفية» وبعض الألياف الصناعية أو المخلوطة التي تمنح الدفء., والألوان الحارة 
( الساخنة )» والألوان الداكنة» شكل ( .)١‏ 


فصل الصيف: 


تلائمه الأقمشة القطنية» وبعض الألياف الطبيعية والصناعية التي تمتص العرق أو تسمح بتهوية 
الجسم» والآلوان الباردة» والألواك الفاتحة»)شكل (؟). 


ثالث البيئة والمجتمع (ماداته وتقاليدم) . شكل (1) 
إن اتلد ينانر شك كبدر بالمطاء الميقى» وبيسمات المجديع» والتقاليد الموروثة فيه ع فالبيكة الودرية مدلا تخيلف 

عن البيئة الصحراوية» والمجتمعات العربية تختلف عن الغربية» والمجتمعات العربية تختلف فيما بينها.... وهكذاء 

لذا يشعر الإنسان بالراحة عندما يرتدي الملابس التى تناسب بيعته وشخصيته وتقاليد مجتمعه وَقَوّكء:.التقالية ٠‏ 

والعادات ما تخرج عن أحكام الشريعة الإسلامية وتعاليمها. مهن" 


حه ا معنالع عه بومأكاصاالطا 


رابا الشخصية / 


الشخصية في اللغة العربية: هي ما يُعين الفرد. فنحن نقول: هذه ذات شخصية قوية» ونقصد بذلك أنها ذات تأثير 
على غيرها من الناس؛ ومستفرة فى رابياء ولها اهداق راضحة فى الحياة. أما ذلك فشحصبينها ضعيفف ليس فيها 
1200 
(الوضةع.مهما كانت إلىاغيرةذلك قن الصفات. 

ولقد أجمع المحللون النفسيون على أن هناك علاقة بين نوع الملبس وتصميمه؛ وبين مجموعة السلوك والتصرفات 
التى تصدر عن صاحبه» وبالآتى يرتبط الملبس ونوعه بشخصية الفرد وطبيعته» فإذا كانت الملابس مناسبة لطبيعة 
اا 7 
يشعر بالضيق وعدم الارتياح . والشخصيات حولنا متنوعة» فمنها: الرزينة» والرقيقة» وانحبة للظهورء والقوية» وغيرها. 

مثال الشخصية الرزينة: 


كي تميل للون الأحمر الفاتح, والأخضر الهادئ, والرمادي المائي. والأزرق البحريء والبني ومشتقاته» وعندما 
تشم يا لسن غيل للون البنيء والاسود؛ والرمادي. 

كي تختار الأقمشة التي تغلب عليها النعومة» فتبتعد عن ذات المربعات ( الكاروهات ) الواضحة. والألوان القوية 
ارت ره افر ران مال 

كه تحد الراحة في التصميمات البسيطة» و( التيورات ) التقليدية ذات الألوان القاتمة أو الهادئة . 


بالرجوع لمصادر المعرفة : 
قومي وزميلاتك بعمل مطوية تختوي معلومات عن علاقة الملبس ونوعه بشخصية الفرد وطبيعته . 


حجم الجسم: 


0 اختيار الملبس الذي ا مع حجم الجسم للشخص» وهناك شكال مفشائنة ومتنوعة من الأجسام» ولكل 
يي 21 


7 ك0 4 ب ثت 1 م كه 


لع يبي" 


والجدول الآتى يوضح قواعد ملائمة اللباس لشكل قوام الجسم : 
القامة مايناسبها ال 
امات آر ترجا رف الح باحد الشكل ايفن 
الطويلة | - التصاميم ذات الجيوب الكبيرة. للتقليل من حدة 
بوي ١‏ -الملابس التي تحدد خط الوسطء مثل الأحزمة العريضة» وبلون مخالف . الطول» وتعطي الجسم 
2 | -الأقمشة اللامعة والقطيفة والمقلمة بالعرض. الشكل المعالين. 
- التصاميم ذات القصات الطولية. 
- التصاميم ( التايورات ) من لون واحد. 
ا 0 70000 ١عيلاء‏ لحت ايساد 
ةذ ذ2ذزاذاذا6055: ا 0 1 
- التصاميم الدسيطة. وغير اللافنة للاتياء . بالطول . 
- المككملات والزخارف المتوسطة الحجم. 
- التصاميم ذات القصات الطولية. 


- الأقيضة السافة وذات العقررى العو سطلة» والقالية طوليا. لإظهار الجسم أقل 
0 | -الأقمشة غير اللامعة» وذات الألوان الداكنة. ججياً من مفجمه 
البدينة - التصاميم ذات القطع القليلة. الما 


- الأحزمة من لون وذات القماش. 
د الكياوت والارتغاركف البسيطلة, 


إن تار لارن لاست الى جاتر لون السهرة اسفن بالسقرة الس راء والد اكذة نناسيها غانبا الالران الدافعة 
والساخنة مثل: (اللون الأحمرء والبرتقالي» ومشتقاته ). 

ا ان شاك وساشيا 1 ترات الا رده سن : ر لفون ات ررق رتراك انق شق ارك ار نري اللضائت 
لون المناسب للبشرة عند الرغبة في ذلك على أن توضع ( كولة) أو شال مثلاً حول الرقبة باللون الملائم . 


1ه 


يمر الإنسان بمراحل مختلفة في نموه» وكل مرحلة تتطلب نوعاً من الملابس» مثل : 
مرحلة الطفولة : 

- يراعى فيها ما يأتي : 
907 أن تحقق الملابس الراحة للطفل» فلا تعوق حركته» ولاتحول بينه وبين مارسة نشاطه اللازم لنموه. 
أن تعميز بالآناقة والجمال؛ حتى لا تُعرض الطفل للنقد بين أقرانه» فينطوي على نفسه. ‏ 5::... ...:]0 
4 أن تكون سهلة الارتداء والخلع» حتى يعتمد على نفسه في ذلك . اه 


ش مرحلة امراهفة 2:7 


ال 
9# عدم اقتناء ملابس كثيرة في الموسم الواحد؛ لسرعة نمو الجسم وتغير الشكل. 


ا ال ل لش ل ري السسسمية 


سيم اليرت لي يا سان ر النفسي والاقتصادي» رسكن ذلك في أو على مظهره ودقة ة اختياره لملابسه» 
0 اكد فعا 


4 ا ال 
ش64 بميل الفرد في هذه المرحلة إلى اختيار الألوان القاتمة والتصميمات البسيطة التي توحي بالوقار. 
. يفضل الملابس المريحة سهلة الاستخدام . 


#ايعريعيت 7 تخالف شرع الله ومنهاجه. وتذكري دائمآ ع الله تعالى. 
ل كد مدره « د ل برح سر )0و 
ولا تبيخ تبرج لْجَهِيَةِ الول 4 «.ل المونة 


)١(‏ سورة الأحزاب الآية رقم (05) يم 00 اه 
د --- سس ةسعد دسحو وي : كته ابعر ١‏ 


رابط الدرس الرقمي 


مكملات الملابيبس ( الا كسسوارات) 


متقيقن 


يه نصائح عامة قبل استخدام مكملات الملابس . 


يه أنواع المككملات . 
و تطبيقات عملية لأفكار مبتكرة على قطعة ملبسيه لتجديدها. 


ظ 5 المقدمة 


تُعدٌ مكملات الملابس (الإكسسوارات) من اللمسات الأخيرة في الأزياء التي تعبر عن الذوق الشخصي في اختيارها 
وارتدائها ؛ إذ تسهم في إضفاء البهجة والجاذبية على قطع الملابس ؛ لذا يجب أن تنظر إلى هذه الأشياء على أنها من الكماليات, 
بل يجب انتقاؤها بعناية ودقة مع مراعاة الذوق أيضاً. 

ولقد استخدمت مكملات الملابس منذ العصور القديمة, كالعصر الفرعوني واليوناني والبيزنطي والعصر الإسلامي. 
وسنكتفي في موضوعنا هنا بالحديث عن مكملات الملابس في العصر الحديث. 


6 التعليم 


حهامعنالع 6ه بمأكاصأالةا 


مكملات الملايس (الأكسسوارات) 
ممم ريم 


ردك 


نصائح عامة يجب مراعاتها قبل مكملات الملابس : 


إذا كانت أصابعك قصيرة لاترتدي الخواتم الكبيرة والعريضة» واكتفي بالخواتم الرفيعة والناعمة؛ أما إذا كانت 
أصابعك طويلة» فلا ترتدي الخواتم ذات الفصوص الصغيرة؛ لأنها تعطي إيحاءً أكبر بطولها. 

الرقبة القصيرة لاتناسبها العقود الضيقة حولهاء وعلى العكس الرقبة الطويلة لايناسبها ارتذاء عقد طويل . 
لاترتدي المجوهرات الحقيقية مع الإكسسوارات؛ لأن ذلك سيفقدها قيمتها. 

لاتضعي أساور الذهب مع أساور الفضة» الإكسسوارات مع أي معدن آخر؛ لأنها قد تأكل من قشور الذهب . 
الساعات من أهم مكملات الإكسسوارات» فراعي عند ارتداء الساعة أن يكون لون إطارها متلائمًا مع 


بافي الإكسسوارات العي ترتدينهاء وتناسب الساعة الجلدية اللودة الصباح؛ بيدما الساعات ذات الإطارات 
ا 

و يعد الإشارب من أهم مكملات الأناقة» إضافة لذلك فإن له أهمية في حماية العنق من أشعة الشمس صيفًاء 
أو وقاية الشعر من حرارة وأشعة الشمس الضارتين» وعليك أن تراعي عند اختيارك للإيشارب أن يكون من 
الحرير الناعم» كما يجب أن يكون نوع القماش ولونه ملائمين لملابسك وللوقت الذي ترتدينه فيه. 

كه احرصي على التناسق بين لون إطار النظارة ولون ملابسك» ومن الأفضل شراء نظارة ذات إطار بلون محايد . 

كه إذا كانت ياقة فستانك مغلقة اكتفي بقرط كبير وجذابء أما إذا كانت الياقة واسعة فيمكنك ارتداء عقد 


ضيق حول الرقبة. 


4 6 لد له اث 1 مو ان '. 
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وتتل-خص مكملات الملابس 2 العصر الحديث فيما يأتي: 


أنواع مكملات الملابس 


تشكل المكملات المتصلة جزءًا أساسيًًا من مخطط قطعة الملابس حسب تصميمهاء وهذا يتطلب اختيارها وشراؤها 


ال را ع رك سرييا” 
وتتنوع الأزرار في شكلها وحجمها ولونها وتصنع من خامات عدة كالبلاستيك أو النايلون 
أو الجلد أو الخشب أو الزجاج» وأحيانًا الذهب أو الفضة أو المعادن الأآخرى» شكل ("). 


ار ال ين 
مالايس | الالرولك ورجال كاه ولا تزال القطع المطرزة تحظى بقيمتها وجمالهاء وبخاصة إذا 
كان التطرير يدوا شكل 1 . 


كتطريز ملابس السهرة بخيوط ذهبية أو فضية. 
ويمكن تنفيذ غرز التطريز على أي جزء من أجزاء قطعة الملابس كالياقة أو الكم أو ربطة العنق» أو على 
قطعة الملابس كاملة تقربيا كما في الملابس الشعبية . وينعد التطريز يدويا أو اليا بتصاميم محتلفة. 


بفضل قبل إجراء التطريز على بعض أنواء الأقمشة الرقيقة تبطينها 
بالفازلين؛ لزيادة سمكها وتماسك خيوط نسيجها معا. 


ا الي التقليدية في تزيين الملابس وبخاصة ملابس الأطفال؛ إذ يضفي 
الال رار على لاف الشاوة 2 اذ برع الف ال مسف لاس الف برضم 
عليها كمنطقة الكوع أو الركبة ويدعمهاء شكل (ه ). 


؟ - الترقيع: 
مر سن لسو ين سين 

ويستخدم الترقيع بشكل واسع في المفارش وأغطية الأسرّة والطاولات» واللوحات والوسادات» 
وفى زخرفة و0 الأطفال وغيرهاء والملابس اللسعاييه كأجزاء من الثوب الشعبى 
ار رار ا او ا ا وار 
تطريز ظاهرة أو السنارة أو غيرهاء شكل (5). 


تتنوع أشكال الأشرطة وأنواعهاء ويضفي استعمالها لمسة جمالية تزينية على قطعة الملابس 
كتثبيتها حول حافات الجيوب والأكمام والياقات وغيرهاء بالإضافة لوظيفتها في إنهاء حافات 


حمر 


كه : 2 2 ل 


ربس / 


ويتم اختيار الأشرطة الجاهزة أو غيرها حسب نوع 


ابففل 2ن در كبك الاك كله على فطع لانتل الا بنه دعن التاطو اعرف رلكفات) عل 


كر 


1 نالل 


كاتا إلا 
ابا ٠‏ 


بالتعاون مع زميلاتك وبالرجوع الى مصادر المعرفة : 
ما الأمور والقواعد التي ينبغي مراعاته عند استخدام الأشرطة لتجميل قطعة ملبسية . 


تضفي المكملات المنفصلة تنوعاً وتميزاً لقطع الملابس» ويمكن استعمال النوع الواحد منها لأكثر من مناسبة؛ كما 
أنها تسهم في التعبير عن شخصية مرتديهاء ويمكن تغييرها دون تغيير قطعة الملابس حسب خطوط الموضة والأزياء؛ 
لإعطاء قطعة الملابس تأثيراً مختلفاً ومظهراً جديداً في كل مرة. 

ومن أنواع المكملات المنفصلة ما يأتي : 


لم تستخدم الحقائب إلا في العصور الأخيرة فقطع ومن الأفضل أن تكون الحقيبة التي ترغبين ظ 
في شرائها بنفس لون الحذاء ما أمكن, والأنسب الحقائب المصنوعة من الجلد فهي تتمشى 
0|000 
ا 
وإذا كك ل 0 قاد فيكو لوك افيه قاذ لون المعظفا أر انار الشكل رار 


حهامعنالع 6ه بومأكاصتالطا 


مم ار 


مختلفة وأغلبها مصنوع من الجلد وتَعدٌ الأحذية من أهم أنواع مكملات الملابس . 
وترتدي النساء الأحذية المفتوحة في فصل الصيفء وعليك اختيار الحذاء بعناية 
ا 0 
ويتناسب طول الكعب مع طول قامتك» وافحصي الجلد جيداً واختاري الجلد من 
النوع الجيد» شكل (91). 


تجنبي لبس الحذاء ذي الكعب العالي؛ لأنه يؤثر في سلامة 
عمودك العقري. 


تعد الأحزمة إحدى نقاط التركيز في قطعة الملابس» وفي حال الاختيار المناسب 
لها من حيث اللون والحجم فإنها تحسن من مظهر قطعة الملابس . وتتوافر الأحزمة 
ل ل ل 2 الات ل الوم ارفك 
والفضية:؛ وتتنوع في حجمها فمنها العريض والرفيع والسميك والثقيل وخفيف 
الوزن» شكل (١٠1)و(١١).‏ 

ويجب أن لاترتدي قصيرة القامة الأحزمة العريضة وتكتفي بالحزام الرفيع . 


ا الدنتش ”4 © 5 كن 5ك 


عجوو ”1 سماد 


تطبيقات عملية لأفكار مبتكرة على قطعة ملبسية لتجديدها. 


فدركن |اللويين زه حدوث بعض العيوب بها نتيجة سوء الاستعمال أو الاستهلاك» ثما يتطلب إعادة تجديدها 
وذلك بإصللاحها أو تحويرهاء فما أشكال الي نات المختلفة للملابس؟ 
ان ل وو 22 اف عيا فارتي لير ا ف رز لاف ما ا 


التجديد بورود الكروشية 


ويتم الأبليك بوضع قطعة قماش مخالفة للون قطعة الملابس بعد قصها بتصاميم وأشكال زخرفية 
فوق منطقة محددة في قطعة الملابس؛ للزخرفة أو لإخفاء عيوب محددة كالثقوب أو الخياطات غير 
المتقنة أو لتركيز الانتباه على منطقة محددة فى اا . ويتم تثبيت قطعة الأبليك بطرائق عدة 
ال اد لت ار ل اس اندر )ركان يمكن أن يتم بعملية اللصق بمواد خاصة 
لاتنحل بتأثير الغسيل والكي . 


وتستخدم هذه الطريقة بخاصة لملابس الأطفال أو الملابس العملية كثيرة الاستعمال» شكل .)١7(‏ 
؟- ورود الكروشيه: 


وهي من أجمل الأفكار المستخدمة في إنتاج قطع فنية مبتكرة؛ أو تجديد القطع الملبسية القديمة؛ 
ما تتميز به من سرعة الإنتاج ولأنه من الموضة الكلاسيكية التي لاتتغير مع مرور الوقت. ويكثر 


استعمال ورود الكروشيه في تزيين الملابسء إذ يتم تغبيت وردة أو أكثر على قطعة الملابس» 
رفكن سبينهاافى أي مكان من الفستان ا بريد جاذيية لجال فك زم 


حه ا معنالع 6ه بمأكاصاالطا 


وجججد. 


كة س ١‏ : ما المقصود يكل من: 
0 الموضة؟ 2 البدعة؟ 


؟ 3 مكبلات الس ؟ 


كي س١‏ : ما مميزات المكملات المنفصلة للملابس؟ 
س": ما فائدة كل من الأمور الآتية : 


- اختيار التصاميم ذات القصات أو الزخارف التي تأخذ الشكل الأفقى للمرأة الطويلة النحيلة. 
- شراء زر أو اثئين أكثر من عدد الأزرار المحددة للقطعة الملبسية . 


- تبطين بعض قطع الملبس ذات الأقمشة الرقيقة والتي سينفذ عليها التطريز بالفازلين على الوجه 
الخلفى لها. 


- وضع أسلاك معدنية أو بلاستكية على حافات الورود المستعملة في تجميل الملابس. 


يل سس: : قومي وزميلاتك بجمع صور أو نماذج من الملاببس الشعبية السعودية؛ ثم دوني 
ملحوظاتلك. 


و سه : كيف تعبرين عن شخصيتك من خلال ملبسك؟ 


وزارة التعليحم 


ضهنا معنالع 6ه بمأكاصأالطا 


أهداف الوحددة: 


تعريف مفهوم الديكور. 

شرح أساسيات الديكور. 

التمييز بين أقسام الألوان. 

توضيح العوامل التي تساعد على تنسيق الأثاث . 
إيجاد حلول لمشكلات المنزل المتعلقة بالمساحة . 
التمسك بالتراث الشعبي للوطن والحفاظ عليه. « جه 


المقارنة بين ديكورات الغرف المختلفة . 


الإلمام بقواعد ترتيب الخزانة . 
شرح الأساسيات المناسبة للمطبخ . 


التمييز بين إكسسوارات المنزل. 


الل ل لك 


مهن فعنالع عه بمأكاص ألا 


الصور والبراويز 


المرايا 


القرال التي ساعد علق 


موف رو 


عدن سن ده 
الممارقة مار السافعة 


تالا وول ين بعك 


هه ”هك 7777ل 20317 0 5 


وظيفة تمارس» بل أصبح سمة للإبداع والحضارة» ولن يتسنى للفرد النجاح فيه إلا بالإلمام بعناصره الأساسية 
والتعرف على نواحيه المختلفة ؛ للمزج بين هذه العوامل والإبداع الشخصي ببراعة وذوق عاليين. ففي كل 
شخص منا مصمم داخلي ذاتي, يختص بذوقه الخاص ولمساته التي تميزه عن غيره, لكنه يحتاج إلى قليل من 
معرفة المبادئ التي تمكنه من صقل ذوقه ؛ ليخرج بصورة صحيحة ويُوظف بطريقة صائبة» وسنتناول في هذه 
الوحدة بعض العناصر الأساسية التي تؤخذ في الحسبان عند تصميم الديكور الداخلي في المنزل. 


وزارة التعليحم 


حه ا معنالع 6ه بمأكاصذا/طا 


بعرم 
1 5-5 5 
, 1 م 02 
0 1 5 
يقن 


ماذا سنتعلم من الموضوء؟ 


تعريف الديكور المنزلي. 
أناسبات الديكور. 

الألوان. 

توالانات. 

طرار الآنات . 

أفكار لديكور مساحات المنزل. 
المدخل . 

حجرات المعيشة. 

غرف النوم . 


قواعد ترتيب الخزانة. 


اا اللي 


الديكور علم له قواعده وأصوله التي يقوم عليهاء وله بعض الأساسيات التي لابد من معرفتها ؛ 
للتوصل إلى أفضل ديكور للمنزل . 


الديكور: تزيين المكان الذي نعيش أو نوجد فيه بشكل مستمر ودائم. 


التصميم الداخلي: يعني كيفية تصنيف الأثاث ومقاييسه وتوزيعه في الفراغ الداخلي حسب 
أغراضه» ومعرفة الألوان وكيفية استعمالهاء واختيارها حسب المكان» والإلمام بأمور التدنسيق 
الأخرى اللازمة كالإضاءة وتوزيعهاء والزهور وتنسيقها بالإكسسوارات المتعددة اللازمة لسد 
الفراغ» شكل )١(‏ و(1). 


للديكور أساسيات متعارف عليها عند مصممي الديكور نستطيع أن نجملها فيما يأتي : 


اقل اللواادم 


الاهتمام بالألوان انعكاس طبيعي لثقافة عالية تتجلى في الاهتمام بالذوق الذي يعكس طبيعة الإنسان ونفسيته» 


وتنقسم الآلوان إلى : 

0 الوات بارذة : روعي الالزانا لتر التاق نم لزان الماع فرتعي تان اليد رم والتررةة رترت 
سن 

ج40 ألوان دافئة : وهي الأحمر والبرتقالي والأصفر وهي ألوان مضيئة تعطي 
إحساسًا بالدفء وتبعث على النشاط . 


الانسجام الكامل مع أذواقنا» وهما: 


ار ال ل ار 6 رالا 5ك در رات اران عر 
لهذين اللونين عن طريق مزجهما بنسب مختلفة» شكل (4 ). 


؟) ألوان متممة منشطرة: 
ا ا 1 
للونين المجاورين للون المتمم وهما: (الأخضر والأصفر)» شكل (5 ). 


س2 التناغم الثلاثي: 


000 ااال 
داخل الدائرة لتؤثر زواياه في ألوان المشروع مثل ( الأخضر والبرتقالي والبنفسجي )» شكل (5). 


: ول > الو اجر 


سي 
سكي 
م 


أ 
0 


دبع 


<< 


ست 
7 


6 


وى )” 


#اس 


هس _- 
عد ت- 


١ 


ب ألوان هرمية ( متدرجة ): 


اختيار هذه الألوان لا يتطلب جرأة ولا شجاعة لونية. ويمكن 
التعامل معها في جميع أجزاء المسكن. 


١ 1‏ 1 7 
والبنفسجى المزرق إذا كان اختيار الأساس هو الحيادية ( أبيض» رمادي» أسود ) معه. 
اللون الأزرق» وهذا الأسلوب يعطي الفراغ طيفاً 


إذا كان لون الحائط فاتحاً يمكن إضافة 


إطار من الجبس ذي اللون الغامق 
والعكس صحيح. فعند ما يكون لون 
الحائط قاتماً فإن ذلك يتطلب إضافة 
إطار أبيض أو بيج أو رمادي لكسر حدة 
الألوان القاتمة. 


حه ا معنالع عه بمأكاصذالطا 


لقد صمم الأوروبيون منازل لعلاج الكآبة (المرض الذي يسمى بمرضس العصر الحديث) وقد 
استخدم لطلاء جدران هذه المنازل اللون الزهري والأبيض الملوح بالزهري في الإطارات, 
والأرضية البنية من الخشب الطبيعي والطاولة الصفراء والحاجز الأخضر, وأحد الكراسي 
المطلي باللون الأحمر والآخر مخطط بالأسود وسجادة يدوية حيكت بالدرجات اللونية نفسها, 
أي وجود تناقضات لونية . 

ابحثي مع أفراد مجموعتك في أحد مصادر التعلم عن دور وهدف تلك التناقضات اللونية في علاج 
المرض . 


للإقدام على تو مناسب يلاثم لكوع ستاو 
وقطع الأثاث وبقية محتويات المكان 
فلن يجد مرشداً له يستعين به خيراً من 
صنع الخالق سبحانه وتعالى., فليتجه 
إلى الطبيعة ومخلوقات الله ليبحث 


في طريقة تركيب ألوانها, ليتوصل 
إلى نماذج رائعة من الألوان المترابطة 
والمتناغمة. مثال لذلك: " تدرج ألوان 
الورد أو عنقود العنب حيث يمكن 
تمييز الألوان الموجودة فيه وحصرها 
من درجات البنفسجي. والأزرق, وقليل 
من البنيء شكل (9) و(١1).‏ 


060165 0ع 06 بايأكاص اط 


202/1 - 8 


إن جمال المكان لا يكون بالغاليء أو النفيس من الأثاث وإنما 
بمساحات الذوق واللمسات الفنية الرائعة التي تزين تصميمه. 


وبتناسق الألوان بين جدرانه وما يحتويه من أثاث وديكورات 


دهن معنالع عه بمأكاصذا/طا 


حلول لشا كل المنزل المتعلفة بالمسااحة : 
١‏ مشكلة الك ف السشرة 


منى تواجهها مشكلة في منزلها بعد تصميمه, وهي مشكلة ضيق بعض الحجرات ؛ ما 
جعلها تستعين برأي مصمم في الديكور الداخلي للمنزل؛ والذي أخبرها بعد أن ألقى 
نظرة على تلك الحجرات الضيقة بأنه يمكن حل مشكلة تلك الغرف - بإذن الله - أو 
على الأقل تحسينها بإضافة بعض اللمسات المفيدة والفعالة الموصلة إلى نتائج مدهشة عن 
طريق اختيار الديكور المناسب . كما أشار عليها بوجود عدة طرق لمعالجتها منها: 


أ إزالة الأبواب وفتح الفراغ إلى فراغ آخر؛ لإحداث منفذ بالجدار لتمتد مساحة الغرفة 
إلى الصالة مثلاً. 

#أا طلاء الجدران بألوان فاتحة مضيكة . (عللي ذلك) . 

907 توسيع النوافذ عرضًا وطولاً وتركيب أحواض للنباتات ولو كانت وهمية؛ بحيث تبدو 
كأنها حديقة عبر النافذة فذلك يوحي بالاتساع ويريح العين. 

9# وضع لوحات فنية تحمل في ذاتها عمقًا وهميّاء أو الرسم على الجدران برسوم ثلاثية 
العاف 

9787 استخدام تحف وإكسسوارات قليلة وذات مقاسات صغيرة وتجنب القطع الكبيرة. 

اذا ؟ )م 


(أمعلومة إثرائية 
يقصد بالفراغ الشكل المعماري للحجرة 
5 الث 55 ود : تغبير ث 3 

ا ل سء 
ل ال 
ا ا 


' التعامل مع الإنارة الطبيعية والصناعية» ودراستها جيدًا . 


هناك طرق أخرى معالجة الغرف الضيقة لم تذكر, ابحثي عنها وناقشيها مع معلمطك :::.::::؟: 
5 عربابخالبض ليم 


6 ع0 0ع 06 بايأكاص اا 
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ابإقاعة جوار على شكل ساجر وليك تطفيعا اين الاللديوة أو الأكواس اللقيضة 
التغرفة أو المعادن السشهولة كادي والعاس» او لفكي الموخرفه. 

ب -استخدام حاجز من الفتريئات التي تحوي الكتب وبعض التحف الفنية. 

ج ‏ وضع حاجز زجاجي مزخرف بألوان ورسوم جميلة. 

د وضع طاولة سفرة مستطيلة. 


ماذا يقصد بالتوازن في ترتيب الأثاث؟ 


الترائيات في المنازل جمال وفخر واعتزاز. ومهما بلغ الإنسان من تطور في كل مناحي الحياة فإنه يظل مشدوداً لعلك 
507١‏ داخلية» أصبح اللامعفول 000 ناث غريب» وإضاءة صارخة وألوان قوية» ليع الخبمملي:2: 
ما نلاحظه وبشكل يدعو إلى الفخر أن التراث ان وصارت القطع الترأة 0 


مهأ أمعسلع 6ه 00-0 


في أكل زاوية وركن فيه حتى أن بعضهم ا يضعون في متارلهم ركنا خاضًا للدراك يتمعن فيه كل ما له علاقة بالترالك 
من قطع ترمز إلى ححياة الأجداد السابقة . 

وعادة تكون هذه القطع غير مستخدمة ولكن أهميتها تكمن في قيمتها التراثية» حيث أصبح وجودها في ركن 
خاص يعطي مزيداً من المخصوصية والتفرد. فصار الركن التراثي في المنزل شخصية مستقلة تربط الأبناء بماضيهم وتذكر 
كادي رقف اسيل رن لع سيد ل تررق ساي ردان شك نايا رلا لمارا للف 


طريقة التوزيع: 


الركن التراثي 4# المنزل يكون عادة : 
كي في إحدى الزوايا المضاءة إضاءة جميلة ويطلى الجدار بطلاء أبيض أو 
أو درجات اللون البني الفاتحة . 
كه الزخارف في الجدران مستوحاة من الرموز النباتية لجدران الطين كالمثلغات 0114( 
السرم ول سرف المي : 
كن تعلق على الجدرات بعض القطع التراثية» كالسفرة وحاملة الحاجيات 
كحضم ك١‏ 
كه يمكن فرش الأرضية بقطع سجاد قديمة ووضع مساند وكراسي تراثية 
موزعة في الأركان؛ لكي تمنح الزائر فرصة التمتع بالجلوس والتعايش مع 
الغراث . 
على الأرضية توضع منصات صغيرة توزع القطع التراثية حمسب 
00000 
بمكن تعليق فوانيس في السقف للإضاءة . 
خا ا لير 
0393000 
ركن أدوات المرأة وزينتها ويحوي ملابس المرأة ومجوهراتها والصناديق الخشبية والمرش والمكحلة. . إلخ. 


الذناالذ 1اكرج زاال 
ل لك لئخ؟؟ لاط؟ لل 


وم تر تئر 
تدويرها في تجهيز ركن ترائي بشكل متميز. 


ومن أبرز مظاهر تراثنا وجود الخيمة الشعبية في كثير من المنازل في المملكة العربية السعودية رغم التقدم 
العمرانى . 
يي 


في اسم مهرجان يقام سنويًا لإحياء التراث الشعبي والتعريف بعادات وتقاليد 
المملكة العربية السعودية. 


ل ل ل ل ري يا لا مر ري ا ار لم 
أي المنضدة المثبتة على الحائط والتى يعلوها مرآة» أو لوحات فنية» أو نباتات زينة. . . وغير ذلك» شكل )١8(‏ و(9١).‏ 


افكار شرفيهة لملدخل المنزل: © .وه© 


وزارة التعليحم 


دهن معنالع عه بمأكاصذا/طا 


»7ك 77# 227 2 21255 127 


واختيار ديكور المدخل بطراز عربي شرقي خير تعبير عن الكرم» وحسن الضيافة تلك العادة التي اشتهر العرب بها 
منذ القدم. 
وهذه بعض الأفكار الشرقية لمدخل ال منزا 1 
اق . ينضل أن يكون الباب ذا طرار رقي وغالبًا ما يكون من المتشب المظعم بالنحاس والمتمير برشارفه الشرقية 
الغية : 
وضع ستارة ذات نقوش وألوان شرقية أو خزانة من الخشب المحفور بطراز شرقي . 
ترتب أمامها جرار» أو فخاريات بأحجام مختلفة ذات نقوش إسلامية. 
بينهما طاولة خشبية شرقية الطراز ويرتب عليها مبخرة للعطور الشرقية وقوارير عطور زجاجية. 
الإضاءة تكون حخافنة» وغالبا غبارة عن فانوس هن التحاس شرق الطراز؛ 


تيبي 


شك رم شكل(١5)‏ شكل(؟؟) 
؟ لبرةاليقة | معلومة إثرائية 
غرفة المعيشة هي الغرفة الرئيسة في المنزل والتي تجتمع فيها الأسرة؛ | إن المسافة الفاصلة بين المشاهد والتلفزيون 

لذا يجب أن تكون عملية ومريحة وآمنة؛ وقادرة على تحمل مالف ما اا 
النشاطات؛ لأنها مجمع العائلة» حيث تستخدم لمشاهدة التلفاز» | تقل عن ١م‏ إذا كان قطر الشاشة ٠١‏ بوصة 
والجلوس لتبادل الحديث,» وتناول الشاي والقهوة» وقد تستخدم في | أو تبعد المسافة عن م إذا كان قطر الشاشة 
لظ : 


002 11 


ل 1 سد ال أن يكون مريحاً وذانوعية جيدة؛ وذلك إا 
ا قن )رسن قبكل عده كبيرمن الأشخاص. وفي 
ا سان إل سن المهمآن يكون كل شيء حولهمآمناً 
مد عن الخطن شكل 737١‏ ). 

00 الضيرية للمكان بمكن التركيز على النباتات 
الخضراء في أركان الحجرة وأيضًا توزيع الضوء بشكل سليم؛ شكل (14). 
يمكن تقسيم الصالة إلى عدة أجنحة كاستخدامها جلسة عائلية 


20000007 عاب الحركة الدائمة. 

كيل إذا كانت الغرفة تتسم بشكل مستطيل أو بحائط متسع فإنه يختار لوضع | 
ا ل إن تس ؛ ليكون هذا الحائط مركزاللغرفة» شكل(5١).‏ 
الكبيرة فى منطقة واحدة من الغرفة ينعدم التوازن؛ لذا فلابد من توزيعه 

بحيث تحيط بالقطع الكبيرة كراسي أو طاولات أو قطع صغيرة» ولا تجتمع 

7 5ران إلى جانب بعضهما بعضًا. ْ 


ك2 ان كبيرة فلا يُباعد بين المقاعد بشكل كبير؛ | 
ْ لأن الحميمية أهم ما بميز هذه الغرفة» ما يوجب أن تكون وضعية الجلوس 
1ك شكل ١(‏ ). 


وزارة التعليحم 


حه ا معنالع عه بمأكاصذالطا 


رأ نشاط فردي زس) 


اقترحي أفكارا للتخفيف من استخدام الإضاءة الصناعية في غرفة المعيشة: واستبدالها 
بإضاءة طبيعية وذلك من خلال ديكورات تعمل في الغرفة: وناقشيها مع معامتك . 


الترشيد في استهلاك الكهرباء في المنزل واجب ديني 
ومطلب وطنيى وسلوك حضاري. 


ابحثي وأفراد مجموعتك في مصادر التعام المختلفة عن علاقة الخطوط بالديكور الداخلي 
للحجرات إذا كانت: 

- الخطوط عمودية . 

- الخطوط مستقيمة . 

- الخطوط متقاطعة . 

ثم ناقشي ما توصات إليه مع المعلمة . 


" غرفك النوم: 


غرفة النوم هى مكان الراحة والاسترخاء واستعادة الحيوية والنشاط؛ لذا 
يجب أن تتسم بالجو المريح والتهوية الجيدة» وأن يولى تصميمها وتنسيقها ورعو 
املاع ايا ا لل ل ل و ل مساء كر عل د ييا 
ا سك راي 


' ع 
و- - 


شكل ("' )ب وزارة التيليم 
16 0ع 0ع 06 بايأكاص الا 
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اما التوازت» فمثلاً يمكن اختبار كلا 


م 


متمائلتين على جانبي السرير ووذ 


سكل ((١م‏ ) و5 ). 


يجب ترتيبها يوميًا والتخلص من الأشياء الزائدة 
07 الكلب ولأكياس والتحف القلكل 000 
يصعب تنظيفها من الغبار والأتربة؛ لأن شكلها 
0 لك فطملاً على آنه يضر بالم ل ” 


إذا سمحت المساحة يمكن إيجاد مكان للجلوس 
داخل الغرفة» ولتحقيق التوازن فيها يختار كرسيان 
تكاتلان: أو أريكة واحدة مزينة بمساند 7502959 


ل 


إذا فتحت عينيك في الصباح ووقعم نظرك على مجموعة من 
الملابس فوق بعضها بعضا في الغرفة, حتماً ستشعرين 
بالضيق والتعب على الفور؛ لأنك ستفكرين في ترنييها ‏ 
قبل أن تبدثي نهارك الجديد؛ لذا احرصي على ترتيبها داثما.. 


تجنب استخدام الأغطية المبالغ في زركشتهاء 
وبمكن تفصيل المفرش والستارة من ذات اللون» 
كما أن استخدام الوسائد الصغيرة الملونة يعطيه 


المرآة وطاولة الزينة مهمتان» ولكى تكون جميلة لابد 
أن تكون مرتبة وغير مزدحمة بالأدوات والمكياج؛ 
هذا يفضل وضع تتلك الأدوات داخل الأدراج» 
واستخدام السطح للعطورات والتتحف البد كلا ' 


الإضاءة لها دور كبير في الغرفة» ويمكن وضع 
ا لجانبية عند السريره مما يضفي 17را )ا 


في الليل ويفيد عند القراءة قبل النوم. 


دهن معنالع عه بمأكاصذالطا 


43خ -2021 


؟ الخزانة المنزلية 


بأقل وقت وجهد مكن» كما أن الترتيب لا يحتاج إلى عداء كبير» بل إلى فن وذوق وسرعة تنفيذ. 
ل 


كوني حرري يصة على ترتيب خزانتك وتصدقي بثيابك 
[ ز [ [ [ 1 1 


حي سس لت له 


ِ نَءِ فإِنَّ 0 


7 


- 


2 3 
< 5 
7-9 


3 ب بور 


ا اس ماله كبيرة إذا انتغرت فوق الرفوف» لذا يخصص 


مجوهرات واحدة» وترتب داخلها لتكون فى متناول اليد عند الحاجة . 


اهتمي دائماً بالحفاظ على خزانتك مرتبة طوال الوقت ليس لأيام 
معدودة. وهذا معناه ألا تقومي بعملية التنظيف لما تحتويه غرفتك 
دفعة واحدة؛ لأن أفضل طريقة للحفاظ على خزانة منسقة تكمن في 
إعادة كل ما تستعملينه إلى مكانه الصحيح يومياً. 


في طريقة لترنيب الأحزمة داخل الخزانة. 


ل نشاط جماعي (0). 


والمناسبة لغرفة نوم الأطفال, وغرفة الضيوف (الاستقبال) . 
- اجمعي صورا ونماذج مختلفة مناسبة لها واعرضيها في ألبوم خاص . 


حه ا معنالع 6ه بمأكاصذالطا 


7 


ا كي كي كي 


التنقويم 


س ١‏ : عللي: 
2 اختيار الألوان المتبايئنة يتطلب شجاعة وجرأة لونية. 
2 استخدام الأقمشة القطنية والألوان الفاتحة فى أقمشة غرفة النوم. 
2 تهوية الأحذية قبل وضعها فى الخزانة . 
س” : أعطي أمثلة على الألوان المتممة المنشطرة - اللون الأحادي. 
س ": اذكري ثلاثة من العوامل التي تساعد على تنسيق الأثاث. 
س؛ : قدمي مقترحات لحل مشكلة ضيق غرفة نوم عدد الأفراد الذين ينامون بداخلها 
خمسة أفراد. 
س 6: قارني بين ديكورات حجرة المعيشهة وحجرة الاستقبال. 


س5 : قدمي أفكاراً جديدة لديكور خيمة تجمع بين الديكور الحديث والتراث. 


امم  -‏ :15 وي تورث 3 حم 8" 


رابط الدرس الرقمي 


يقن 


ال ماذا ستتعلم من الموضوع؟ 


أساسيات المطبخ . 

مقترحات وأفكار لديكورات المطبخ . 
أفكار لتسهيل العمل في المطبخ. 
إكسسوارات (مكملات) المدزل. 


لم يعد المطبخ مجرد غرفة لإعداد الطعام, بل أصبح قلب المنزل الحديث , إنه مساحة مدروسة 
ومجهزة بأفضل التقئيات التي تسهل العمل فيه ويعد المطبخ من الأماكن التي لا تقل أهمية عن 
باقى الغرف ؛ لذا لا بد من مراعاة بعض الأمور عند تصميمه. منها : 


حه ا معنالع عه بمأكاصذا/طا 


ما يجب مراعاته عند تصميم المطبخ 


ةما حكن الفشت معرفة الأجهزة الموجودة في ظ لاط على وجود مقل ل 

(الأبواب والشبابيك) مع المطبخ قبل التصميم لتحديد أو (العمل) مترابط بشكل 

توزيع وحدات المطبخ . أماكنها وهي: الثلاجة, 2 مع مراعاةآن يكون | 
0 الةالأطباقءالاف ا" المثلث خاليًا من قطع الآثاث . 
#آرح الشفط.... 


ما مثلث الحركة في المطبخ؟ 


1 6م بترحه اند 2 جم 8" 


سكي 0101ل نس 


ءِ ل 
ولا تصل إلى سطوح 
العمل أو أماكن وجود 


النار. 


دهن معنالع عه بمأكاصذا/طا 


فرق : 

| 5 7 : صا 1 5 5 07070 
احرصي على تطبيق هدي النبي 0 حيث كان يدعو: « رب اغفر لي 
خطيثتي وجهلي.ء وإسرافي في أمري كله» 2 . 


لماذا يفضل عمل المطابخ بخشب (القرو. الزان)؟ 


©06 ...هه 5-1 

دام ا ل 
79<-99+<+<+<< 7 ت07تتطحااااااتبب تت 1 الى 1 0 
)١(‏ [صحيح البخاري: 1854] اكه ار ١‏ 


7 ١ © " لذي‎ 


مقترحات وأفكار لديكورات المطبخ 


ل المساحة العمودية بدلا من الأفقية. 


الأركان والزوايا 2 المطبخ, لأنها غالباً 


شكل (4") 


الجانبية . 


٠‏ وهمي على الجدان ويرسم بداخله منظر 
حيوية أكثر للمطبخ وكأنه شباك حقيقي. 


اولة جانبيهة. 


حه ا معنالع عه بمأكاصتالطا 


تعاوني مع أفراد مجموعتك على جمع عدد من الآراء 5-2 0-0 ب ١-6‏ 
ا 1 

عي 00 ساام؟" 3 

وسابياته» شم ناقشي زميلاتك في ذلك موضحة | الإراد 


حل 


رأيك في تقرير عن ذلك وقدميه لمعلمتك. 


القاعدة الذهبية في نظافة المطبخ هي التنظيف الفوري بعد كل 
استخدام, ويمكن وضع جدول لعملية التنظيف اليومية والأسبوعية 
والشهرية. 


أفكار لتسهيل العمل والتخزين 4 المطبخ 


تون كنا ليلى بأن متطلبات الحياة العصرية تفرض على المطبخ وظائف متعددة؛ لذا فقد ابتكرت لنا العديد من 
أشارت إليها ليلى : 
١ ١‏ يمكن استغلال زوايا وأركان المطبخ التي تضيع مساحتها غالبا بوضع صواني دائرية أو نصف دائرية متحركة 
ا 12 و كلك يمكن تفصيل أدراج وخزانات مناسبة للزوايا. 
اس مس سه م لننن الالجهرة الكهربائية من الغبار وغيره إلى وقت استخدامهاء ويمكن 
00007 اك بوصلات كهربائية أيضاً. 
ووو رو سم رط الناسيل 'بتخصيص حامل لأدوات التنظيف ومنشر صغير. 
5 1 تخصيص أدراج كبيرة قابلة للسحب؛ لمسدروة القطع الكبيرة كالقدور والأجهزة الكهربائية بطريقة منظمة 
يسهل الوصول إليها . 


بعد تعرفك على الديكورات المناسبة لغرف المنزل 
قدمي وزميلاتك أفكاراً مناسبة لديكورات الحمام؛ لجعله 
أكثرأناقة وراحة:؛ وذلك من خلال مواقع الديكور في 
شبكة الانترنت. 


حه ا معنالع عه بمأكاصذالطا 


6 يح بلاايي 


كرفا 


بالرغم من كونها من الكماليات في أثاث المنزل إلا أن دورها في ديكور المنزل أساسي» حيث تكتمل صورته الأخيرة بها. 


١‏ -الصور والبراويز: 


و عند اختيار إطار الصورة يفضل أن يراعى الانسجام بينه وبين موضوع 
ال 2 كر 2 1 الت رمم اد رع اما 
ا ل ل الام 

صق لا بأس من الجمع بين رسوم مائية ولوحات زيتية وقصاصات من النسيج | 

المزدان بالرسوم وصورا جغرافية» كما يمكن تعليق السيوف القديمة دون 

إطار لها . 


معلومة إثرائية 
من أغلى أنواع الإطارات تلك المستخدمة في المتاحف» حيث تكون حاشيتها من 
0 0 100000 


# ناه 


عندما ترغبين في إبراز جمال اللوحة الفنية, قومي بتعليقها على 
أحد جدران الغرفة وسلطي عليها إضاءة خاصة مشعة من السقف 
أو ما يعرف ()طاع0]11م؟) أو تحت مصدر إضاءة طبيعية. 


.. 261 255 5 22 


تستخدم المرايا لزيادة الإحساس باتساع الغرف في الحجرات والممرات الضيقة؛ لذا يجب 
عدم استخدامها فى الحالات الآتية: 
. إذا وضفت اللراة على شائط ففكيية كل عارك الات أر الطرائط المتابلة شراء كانت 


9 إذا وضعت مرآة واحدة في حائط طويل معتم؛ مما يؤدي إلى حدوث خلل» لذا ينصح 


بوضع مرآتين يميناً ويساراً مع تسليط إضاءة مركزة عليها؛ لينبعث مزيداً من النور على 
الحائط . 

و إذا تم استخدام أكثر من مرآة بارتفاعات وعروض مختلفة في حجرة مملوءة بقطع الأثاث 
فإن المرايا تعكس كل ما في الغرفة من قطع أثاث مما يزيد الإحساس بالازدحام وعدم || 
الراحة: 


يمكن تحويل أي قطعة بسيطة في المنزل إلى تحفة رائعة كأن 
تَوضِع بعض الحجارة أو الأصداف أو حبات اللؤلؤ وترتب في قاع 
كأس زجاجي وتوضع فوقها شمعة. 


- 20 2 2+ |[ م 
ا ا ل : 
كجيق مفارش للزينة: وهي تعمل من خامة رقيقة قد تكون من نسيج سادة ومطرزة أو ينا 
أو قد تكون مثقبة كالدانتيل مثل المستخدمة في غرف الصالون . 3 
و مفارش للاستخدام : مثل مفارش المائدة وتستخدم في حجرات الطعام بكثرة» ا 
لذلك يجب اختيارها بعناية» ومفارش السرير ويجب أن تكون من نوعية 


جيدة وتوفر الدفء والراحة أثناء النوم . 


ااه 
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رتابة لون ما. وتختلف طريقة وضع الوسائد من غرفة للأخرى» فغرف النوم لا تحتاج || 
إلى أكثر من ثلاث إلى أربع وسائد» أما غرف الجلوس والاستقبال فهي عادة تحتاج 
إلى عدد أكبر من ذلك . والوسائد تبرز الكراسي والأرائك خاصة إذا كانت بسيطة 
وعادية: وتعطيها منطرا أنيقا رفهما .وك وضع اناك أر ارع وسادات كبيرة 
على الأرض»ء أو وسادة صغيرة بعرض 7١‏ سم على ظهر كرسي جانبي رسمي . 


| معلومة إثرائية 
لتوفير جو هادئُ يساعد على النوم 
يوضع زيت أو عطر اللافندر على 
ا 
الجهاز العصبي ويزيد الاسترخاء؛ 
ما يحسن من نوعية النوم . 


يمكن تغطية الوسائد بحسب الفصولء؛ ففي الشتاء تختار أغطية الوسائد من 
الأقمشة الصوفية والمخملية ذات الألوان الدافثة, أما الصيف فتججار الأقمشة: 
القطنية الخفيفة والفاتحة اللون (الباردة). نشت 


بعد اختيار الأثاث وفرش المنزل يتم تحديد الستائر المناسبة لكل غرفة من غرف 
المنزل» فغرف النوم لابد أن تكون الستائر فيها بسيطة وذات ألوان زاهية» مع التركيز 
على حجبها الجيد للضوءء وغرف الأطفال تكون ستائرها من الأقمشة المجهزة 


بمادة عازلة؛ ليسهل تنظيفها وإزالة البقع عنهاء وغرف الاستقبال والقاعات يمكن 
اختيار الأقمشة الفخمة التي تعكس طبيعة المكان, أما المطبخ فيفضل اختيار 
النوعية التي يسهل غسلها. 


1 
رك . 
أوضح خبراء الديكور أن اختيار ستائثر مبطنة في غرفة النوم يشعر 


بالإرعاق والكسل؛ لذلك لابد أن تختار من الألوان المبعجة أو تترك 
مفتوحة داخل الغرفة. 


- قدمي تقريراً بسيطا عن المواضيع التي تركز عليها تلك المواقع. 
- اعرضي ذلك على زميلا تك ومعلمتك. 20 
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التكويم 


4 س١‏ : قدمي ثلاث نصائح يمكن من خلالها جعل ديكور المطبخ أكثر اتساعاً واستغلالاً 
تلأدوات والخامات. 


سى” : أكملي الفراغات الآتية : 


أ- مثلث الحركة هو: ا ا 1 


س”": عللي : 


2 يفضل استخدام شرائح معدنية أو خشبية في ستارة المطبخ . 


ة 


38 


0 تجنب الألوان القاتمة واستخدام ألوان فاتحة في تأثيث المطبخ . 
0 تحب وضع المرآة على حائط منبعج أو سيء الدهان. 


س؛ : 4 رأيك كيف يمكن نتجديد قطع الأثاث القديمة والتقليدية دون استبدالها . 


سه : من خلال رجوعك لمجلات أو مواقع الديكور, اعرضي على زميلاتك ومعلمتك أحدث 
موديلات المفارش الخاصة بطاولات غرف الجلوس. 
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ليج السشراوي؛ رشوة عددالله . مقاب غدائية وصبحة بحت المتجي الرياض : مكتية الملك فهد الوطنية 70 اهد. 
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و“ شريفء نادية محمود» وآخرون. الاقتصاد المنزلي تربية الطفل والعلاقات الأسرية» الكويت: وزارة التربية؛ 
اه 
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العلوم» 5١‏ ١اه.‏ 

يغ السنة النبوية. 
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الحودر: أمل عبد الصمد . أنماط الحياة الصحية» البحرين: جمعية أصدقاء الصحة. 
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الروشيد» أسماء . كوني إيجابية» الرياض : مركز آسيا للاستشارات التربوية والأسرية . 

تشارلز» واسطن. ما يفعله الأذكياء في مواجهة صعوبات العملء الرياض : مكتبة جرير ٠:7‏ 1م. 
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«طع د ١‏ اوضايت 
عمران» تغريد» وآخرون. المهارات الحياتية القاهرة : مكتبة زهراء الشرق. 20 
وزارة التحعليح 
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كي محمودء محمد حمدي. ضغوط الحياة وأثرها على الإنسانء العراق : الجامعة المستنصرية . 

كي معهد الإدارة. دليل برنامج التعامل مع ضغوط الحياة» الرياض: إدارة البرامج التدريبية 475 ١ه.‏ 

كي وزارة التربية والتعليم. التربية المهنية للصف السابع؛ المملكة الأردنية الهاشمية: إدارة المناهج والكتب 

كه 
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كي جاد؛ علي . ماكياجك وجمالك سيدتي» بيروت: مكتبة لبئان ناشرون . 

لل ركاء جنات: الغناية بالبشرة بالنبات والأعشاب» ذار الؤلقناء 2914 اهم 

و قبيسي» أحمد. فن التجميلء الجزء الأول» ط؟ . 

كي قبيسي, أحمد. فن التجميلء الجزء الثاني» ط؟ . 

5ل خبين: تبلى, #ملكة لمان سروك أكادفيا امترواشيونا لون ماف 

صجيج ٠٠١‏ سؤال وجواب للبشرة والجمال» سلسلة الحسناء العصرية» شركة الفينيق» ش . م . م . 
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الاقتصاد المنزلي . 

كي وزارة التربية والتعليم . التجميل العلوم المهنية للمرحلة الثانوية» المستوى الثالث والرابع» الأردن: فرع الاقتصاد 
المعولي» 


له ااا 77-27 2207 52 2155 12:7 .. 
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